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年末‡こスキー滑走りに肩を朧繭してしましヽました。

全治 1か月ままどです。スキー陽での難導ができなくなりま

した。

魃ありにシッスンビデオ0●V捗 鰺作 りました。

ビデオを見ながらイメージトレーニングすることで、

スキー:場でケジエンすはより1早 く上は:し ます。

ご希望のんぶここのレッスンピデオ綽 ,Vり とマニュアル

を差し上をブます。

南 11条西 19丁轟 コープ弩村麒面 (麒繭だヽ学校の画

鶉》 鶴99号室 までご足労お餃しヽします。
来ふれは蝙‡こ0つけ2112595ざ ま藉ご一報ください。

麟―プ野村櫻憂 l轟 畷蠣長 纏
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スキーに行く前にDVDの レッスンビデオの映像をテレビまこ流して、時に移aO

からi撮つたI魏|′簿:の後iノ贔l翁 よれを体を動かしながあ繰19返しま丸

必要な部分をテレビ画面からスマホ:こ録画し、グレンデで滑れる前をこ繰 勢返し映像

をみて、イメージトレーニングをします。

「座って oF座ったまま」と声をとRして、フォームを作り

てあゝ 躁滑り|ま l〕 oま丸
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ターンする方向と反対優彗(左ターンなら右の)1鮫腰を警|く 墨 そして |》′りつ

くリパーンテ理と言ぃながぁ蛛なターンすは:秒
“%によ贄しま

す
一

「座って至と低い姿勢を取ると腰が藝りやすくな排ます。
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だけでもターンができます。 「ノヽ量の字でターン
『

できたい、数は板をそろえて

「二」の字で「ゃっくリィヾ―ンテ理としヽいながら同じ動作をします。浅しヽターン弧

で清ると簡単にできます。

必ず声證出して■鴛料こ命令し骰鮨菫毎鏃作しま九無言でままうまく

いきません。ボタシング輪パソナ鏃件で1はi翡 まやす言つ

かけをノ饂:脩 のメガビントです。は:が れぱスキー板

ままつしヽできます。こ辟方法‡よ耀ヽ挙毅綽グラウンドの

鐵

ス冒―プでマスターサは違と写で鬱ま襄ξ


