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コーディネーション 
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プーリング ストラップス 
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バックストロークスイミング 

  

クルシィフィックス(十字架像)– デボラ レッスン 

  

ダブルレッグストレッチ/ティーザー 

  

スワン 

  

ストマックコントロール(ショートボックス) 

  

サイドライイング 

  

  

 

 

 

 

____________________________________________________________________________________ 

★そのエクササイズの主な目的は何ですか？ ★スタートポジションは何ですか？ ★

このエクササイズの要素となるプレピラティスのコンセプトとは？ 



 


