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最初は少ない回数からスタート
し、徐々に増やして下さい。







しっかりと天井
を見て下さい









ゆっくりと右回しを
５回、次に左回しを
５回行いましょう





２０秒止めておく

息を止めないで
行って下さい





肩を後ろ回し５回

肩を前回し５回





反らした身体を丸め
ながら前に倒します

１０回 １０回





２０秒 ２０秒

左右に身体を捻っ
て止めてください









ふくらはぎの筋肉を鍛え、立ち続ける、歩き続けるための
全体を支える力を強くする目的で行います。



繰り返し

１0回

開始肢位



注意事項



足踏みを行うことで足全体の筋力
全身の持久力、バランス能力の向上を図ります。



繰り返し

１分間



注意事項

立ってできる人は立った状態で、立つことが難しい場合は座って足踏
みします。



太ももやふくらはぎ、お尻まわりといった足全体の筋力を
向上させることで歩き続ける能力を向上させます。



繰り返し

１0回

開始肢位



注意事項



お腹まわりや股関節を曲げる筋力を鍛えることで
下腹部の引き締めや転倒しにくくなる効果が期待できます。



繰り返し

開始肢位

３０回

開始肢位



注意事項





繰り返し

左右
各３０回

開始肢位



片脚で立ち続けることで歩き続けるために必要な股関節周り
の筋肉が鍛えられる。また、バランス能力向上を図ります。



転倒しないように椅子などに軽く
手を添えていただき、その手と反
対側の足を少し上げてください。

左右各６０秒



注意事項

身体が倒れたりしないように、まっすぐな姿勢で行ってください。





開始肢位

２０回



腹筋や背筋といった体幹筋力を高める効果があります。



開始肢位

各１分間

難しい人は手か足を一つだけ挙げて
運動してください

左右３０秒ずつ



注意事項



腹筋と太ももを中心とした筋力の向上を図り、
立ったり歩く際の支える力の向上を目的としています。



繰り返し

左右
各２０回

開始肢位



注意事項







反対側も同じよう
に２０秒間伸ばし
ます。息を止めず
に行って下さい。





反対側も同じ
ように２０秒
間伸ばします。
息を止めずに
行って下さい。





２０秒間 息を止
めず、反動をつけ
ずに行って下さい。

反対側も同じように





身体を前に２０
秒かがめます。

反対側も同じように





左右２０秒間づつ行って下さい。
反動はつけずに行いましょう




