
ひばりエクササイズひばりエクササイズひばりエクササイズひばりエクササイズ

川の流れのように川の流れのように川の流れのように川の流れのように

（４分５４秒）BPM80（４分５４秒）BPM80（４分５４秒）BPM80（４分５４秒）BPM80

右 左

右手上下（ひらひら） 左手上下（ひらひら）
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＃１

腕を大きく振る 振り向きながら

腿を高くあげて足踏みする 上体をひねる

～～～～でこぼこでこぼこでこぼこでこぼこ道道道道やややや～～～～ ～～～～曲曲曲曲がりくねったがりくねったがりくねったがりくねった道道道道～～～～ ～～～～地図地図地図地図さえないさえないさえないさえない～～～～ ～～～～それもまたそれもまたそれもまたそれもまた人生人生人生人生～～～～

リズミカルに腕振りする 上体をしっかり保つ 船こぎするように上体をたおす

足踏みしながら前へ伸ばす 脚を少し浮かせる 脚は軽く開いておく

～～～～ああああああああ　　　　川川川川のののの流流流流れのれのれのれの～～～～ ～～～～ようにようにようにように～～～～ ～～～～ゆるやかにいくつものゆるやかにいくつものゆるやかにいくつものゆるやかにいくつもの～～～～ ～～～～時代時代時代時代はははは過過過過ぎてぎてぎてぎて～～～～

＃２

同様に 反対側も同様に

上体をしっかりおこす

大きくバンザイし伸びあがる 手を腰におく 背筋を伸ばす

ゆっくりイスから立ち上がる 軽く膝の屈伸を行う ゆっくりイスに腰掛ける

～～～～ああああああああ　　　　川川川川のののの流流流流れのれのれのれの～～～～ ～～～～ようにようにようにように～～～～ ～～～～とめどなくとめどなくとめどなくとめどなく　　　　空空空空がががが～～～～ ～～～～黄昏黄昏黄昏黄昏にににに染染染染まるだけまるだけまるだけまるだけ～～～～

大きくバンザイし伸びあがる 手を腰におく 背筋を伸ばす

ゆっくりイスから立ち上がる 軽く膝の屈伸を行う ゆっくりイスに腰掛ける

＃３

軽く左右にゆれる

軽く左右にゆれる

右手を下まで下ろし 左手を下まで下ろし

間奏

両手を広げて　深呼吸

右手を下まで下ろし 左手を下まで下ろし

体側を伸ばす 体側を伸ばす

※以下同様に繰り返します。

両手を頭上に伸ばす 両手を頭上に伸ばす


