
4 章　おっぱい体操を始めましょう

今度は、左脇から鎖骨の中心
に向けておっぱいを集めま
す。左手で左側のおっぱいを
支えて持ち上げ、右手で斜め
上に10回軽く引き上げます。

～ まで、右側でも同様に
行いましょう。

左右のおっぱいの間に両手の
甲を合わせて置き、それぞれ
のおっぱいの上をなぞるよう
に脇の下に向けて10回さす
ります。

左側の肩甲骨の下からおっぱ
いの脇に向けて、熊手のよう
に広げた右手で10～15回し
っかりかき集めるようにさす
ります。手の位置を少しずつ
ずらし、脇からおっぱいの下
部分まで行います。

左腕を上げ、左腕のひじから
腕のつけ根まで、脇の下に向
かって右手で絞るように10
回さすりましょう。

　胸や脇の筋肉に張りつくようにくっついているおっぱい
をはずし、本来の位置に戻してあげることで、おっぱいが自
由に動けるようにしましょう。

お っ ぱ い は ず し
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