
エアロビクス振付 
 

順 動き 
 

動き１ 
 

横ステップ／肩まわし（小さく） … ⑧カウント   

       ／腕まわし（大きく） … ⑧カウント    ×２ 

 

動き２ 
 

後ろへジグザクに下がる／手は腰       … ⑧カウント 

レッグカールしながら前進／肘は後方へ引く … ⑧カウント   ×２ 

 

動き３ 
 

もも上げ クロス膝タッチ（右肘／左もも ・ 左肘／右もも） …⑧カウント     

足踏み … ⑧カウント                               ×２ 

 

動き４ 
 

右へ２歩 ⇒ 足は前へＶステップ   ／ 手は上  ×３ … ⑯カウント  

左へ２歩 ⇒      〃         ／  〃    ×３ … ⑯カウント 

 

 

 

 

 

 

 

動き５ 

 

足踏み            … ⑧カウント 

肩幅まで足を広げ足踏み … ⑧カウント 

肩幅まで足を広げゆっくりスクワット ×４回 
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足はレッグカール、
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左斜め前からの図 
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