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A06〈初〉 

大腿拉筋 

 

A07〈初〉 

蹲下/站立(1) 

 

A14〈初〉 

腳掌：上/下(1) 

 

 

 

A13〈初〉 

腳掌：右/左 

 

 

B01〈初〉 

向前提膝 

 

B02〈中〉 

後提小腿 

 

B03〈初〉 

橫提大腿：直腿 

 

B04〈中〉 

後提大腿：直腿 

 
B05〈中〉 

前提大腿：直腿 

 

B07〈中〉 

小腿拉筋 

B08〈中〉 

鍛鍊小腿：腳跟離地 

B08A〈中〉 

單腿蹲下 

 

B16B〈中〉 

腳跟：上/下(2) 

 

B16A〈中〉 

腳掌：上/下(2) 

B16〈中〉 

坐下提膝 

B17〈中〉 

坐下提小腿 

 

B09〈中〉 

腳掌：上/下(1) 

 

B10〈中〉 

腳跟：上/下(1) 

B12〈中〉 

前後踏步 

B15A〈中〉 

踢球 

 

 


