
筋力
きんりょく

トレーニング
と れ ー に ん ぐ

をしよう 

 

どこの部分
ぶ ぶ ん

？ 
 

「 足
あし

（ふくらはぎ） 」 

 

 

回数
かいすう

 

 

写真
しゃしん

 

 

３０回
かい

を２回
かい

する 
・膝

ひざ

を伸
の

ばしたままジャンプ
じ ゃ ん ぷ

します。 

・なわとびをするイメージ
い め ー じ

でとびましょう 

・かかとをつかないようにとびましょう 


