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＜両手と背筋を伸ばす運動＞

●両手を胸の前で組み、肘を伸ばします。
●息を吐きながら、頭の上に腕を伸ばし、
背筋も伸ばしたまま15秒止める運動を2回
行いましょう。

●膝をやや伸ばした状態で、息を吐きながら
体を前へとかがめます。
●伸ばしたまま、15 秒止めます。左右各2回
行いましょう。

＜太もも後面を伸ばす運動＞

～筋肉や関節の柔軟性を保ち、動きやすくなります～



両足を持ち上げ「3つ」数えて、ゆっ
くり下ろす運動を10回行いましょう

片手を頭の後ろに上げ、肘を反対側の膝に近づけます。
左右交互に10回行いましょう

＜肘と膝を近づける運動＞＜両脚を持ち上げる運動＞

～腹筋の運動はバランスの向上や、腰痛の予防になります～



＜椅子から立ち上がる運動＞

両手をテーブルに置き、ゆっくりと
立ったり、座ったりを10回行いま
しょう。

＜片足立ちの運動＞

両手をテーブルに置き、片足を10秒間
持ち上げる運動を、左右交互に5回行い
ましょう。

～足の運動は歩行の安定化に繋がり、片足立ちは骨粗鬆症予防に効果的です～



できることから生活を見直し、健康寿命を延ばしましょう！


