
母指球と小指球を握ってし
ごきます。6回行っていきま
しょう。

手の甲を母指で半円を描く
ように交互にほぐします。6
回行っていきましょう！
その後、すべての指を指ぬ
きしていきます。各指 1回
づつ行いましょう。
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母指から小指の間の筋肉で
ある、背側骨間筋を 4ライ
ンで流してほぐします。
各ライン 3回づつ行ってい
ましょう。
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