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※みぎもひだりもやろう。　　　　れべるひょうは①から④につかってね。この２つのわざは、スーパーウルトラむずかしいぞ！
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しゃがんでかたあしをまえにだそう
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　※かかとにすわるきもちで　　　※ひじにひざをのせるように
③	④	⑤	あしをのばして、つまさきをタッチ (たっち)
こんどはかかとをタッチ (たっち)だ
ひじをまげて、からだをまっすぐに。
うでをまっすぐ。あしものばして。
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	↑れんぞくで２０かいやってみよう（つまさきタッチ→かかとタッチで２かいだよ。）⑥はゆっくりこうごに
２０かいやってみよう！
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ひだりてでみぎあしをタッチ (たっち)だ。
みぎてでひだりあしをタッチ (たっち)だ。
あしとてをひろげてまえをみよう
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