
❶【ほっそりした腕をめざす】　適量（100円玉程度）を手に取り、手のひら
　全体で手首から方まで腕全体を往復させます。すり上げるときには力を
　入れます。
❷【キュッとしたウエスト】　左右の手のひらで、交互に下腹部から胸の下に
　かけてすり上げます。脇の方は、ウエストをひねりながら行います。
❸【憧れの曲線美を手に入れる】　手のひら全体で足首から太ももの付け根
　まで足全体を往復させます。すり上げるときに力を入れます。




