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☆継続は力なり！  自分のために、しっかり練習しましょう

　①右足　のみ   １０・５０・１００回（できる・できない） 

　②左右　交互   １０・５０・１００回（できる・できない）  

　③左足　のみ   １０・５０・１００回（できる・できない）   

　④もも　のみ   １０・５０・１００回（できる・できない）   

　⑤ｲﾝｻｲﾄﾞのみ   ５・２０・５０回（できる・できない）

　⑥ｱｳﾄｻｲﾄﾞのみ  ５・２０・５０回（できる・できない）   

　⑨首の中継       ５・１０・２０回（できる・できない）   

　⑩肩の中継       ５・１０・２０回（できる・できない）   

　⑦ﾍﾃﾞｨﾝｸﾞのみ  ５・２０・５０回（できる・できない）   

  たんぽぽリフティングカード

　⑧頭の中継       ５・１０・２０回（できる・できない）   

教室
きょうしつ

１０月
がつ

１１月
がつ

 ☆ リフティングレベルテスト（いろいろなレベルで自分にチャレンジしよう！！）

１２月
がつ

１月
がつ

２月
がつ

３月
がつ


