
①
両
足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
ち
ま
す
。

②
両
手
を
上
げ
て
、
右
手
の
先
を
左
手
で
つ
か
み
ま
す
。

③
息
を
吐
き
な
が
ら
上
体
を
左
に
倒
し
、
右
の
体
側
を
伸
ば
し
ま
す
。

④
息
を
吸
い
な
が
ら
上
体
を
戻
し
、
体
を
上
方
向
へ
伸
ば
し
ま
す
。

⑤
つ
か
む
手
を
反
対
に
替
え
、
反
対
側
も
同
様
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

深
い
呼
吸
で
全
身
が
活
性
化

だ
る
さ
が
軽
減

腰
痛
の
改
善
に
も
効
果
的

自
律
神
経
が
整
う


