
180度開脚達成までの道のり
2020年 2021年

5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月 4月 5月

毎日の開脚ストレッチ開始 1日おきのストレッチ 毎日のストレッチ再開

ストレッチ時間10分 　 10分ストレッチのメニューを全て覚える 10分ストレッチ動画を見なくなる

※オガトレさんの10分開脚ストレッチ ヨガマットを買う ※ストレッチ時間が30～60分になる

開脚角度 90度 100度 110度 120度 130度 140度 150度

2021年 2022年

6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月

180度開脚達成！

「骨盤を立てる」ことを知る ストレッチのポーズを2つ追加する

新しいヨガマットを買う

開脚角度 160度 170度 180度


