
おうちでできることVOL.2 

週末
しゅうまつ

はどうしてましたか？バレエノートできたかなー？ 

うまくいかなくても平気
へ い き

平気
へ い き

、失敗
しっぱい

してうまくなるのですよ。 

 

その１．２番
ば ん

プリエをやってください。ゆっくり下へ、ゆっく

り上へ おひざが足
あし

の指
ゆび

の方向
ほうこう

へ曲
ま

がるようにね。 

その２．ポー・ド・ブラ（手
て

のうごき）をやってみましょう 

おへそのまえーおっぱいのまえーおくちのまえーおでこのま

えーあたまのてっぺんーお花
はな

が咲
さ

くように指先
ゆびさき

からよこへひ

らいてー手のひらをかえしてーアン・バーへ 

ちゅうい：指先
ゆびさき

に力
ちから

をいれずにのばす 

               ひじをもちあげる 

その３．１日１回 バレリーナさんタイムを！！ 

背筋
せ す じ

を伸ばして
の ば し て

、足
あし

が首
くび

の付け根
つ け ね

あたりからあると思
おも

って、前
まえ

に前
まえ

に出して
だ し て

お家
お う ち

の中
なか

を歩
ある

きましょう。舞台
ぶ た い

に上がった
あ が っ た

気分
き ぶ ん

で！ 

 

 少しずつ、毎日、けっしてあきらめないでやることが、自信

につながりますよ。 


