
ウォーミングアップを入念に行ったあと、
からだのしなりを作るエクササイズや、か
らだのしまりを作るエクササイズなどを
行いました。講師の方々が丁寧に指導し
てくださったので、正しいフォームで効果
的なトレーニングができました。 
毎日続けていけば、けがに強いからだを
作ることができます。これからもしっかり
継続して取り組んでいきましょう! 
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講師の筒井先生から、「すべての
感情には役割がある、気持ちを否
定せず、自分の感情も仲間の感情
も認めること」というお話がありま
した。そして、自分の感情を言葉に
して、エネルギーにすることが大切
だと学びました。大一番で結果を
出すために、学んだことを日々の生
活や練習に活かし、“しなやかなメ
ンタル”を高めていきたいですね! 
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