
、

で
は

1 2 3 4で に 、 1 2 3 4で

い が い は
うのが で

 で

 で

性

は に
で に

に10 、 に10

く の で
くようにし し う！
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 で

 で

- 46 -



、

、 い
、 は に

1 2 3 4 に
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はで
1 2 3 4 で
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 で
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ス
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1 2 3 4 で

 で
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が に倒れてい

- 48 -



、 、

、 、

いに 、 い
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1 2 3 4 に い 、 1 2 3 4 で い

 で

 で

いい

が が て が てい

、

に は に
、 い

1 2 3 4 に い 、 1 2 3 4 で

ϵϬ

 で

 で
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1 2 3 4 に 、 1 2 3 4 で い い
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に
に に い 、 に で
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 で
が

 で
ていく
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い に
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1 2 3 4 に い 、 で
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が
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ルスアップトレーニング の

の に
で

に の が く が く
は の にでき ように

の してい てく い

の の てく い

にはでき ように ☑ て しい に
☑ れ れに で してく い

に れ は
てく い

の は

全

2

に
、

い に
に
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