
ステップ１ ステップ２

１０歳くらいになると、筋肉よりも骨の成長の方が早くなり、柔軟性が失われやすくなります。なので、この

時期に運動やストレッチを行って、柔軟性を保つことが大切になります。身体がかたくなってしまうと、ケガ

をしやすくなったり、運動のパフォーマンスが下がったりしてしまいます。日頃から意識して取り組みましょう。
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