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エルボーダウン
8回

1 肩回し2 ハイタッチ（3回）3 ガッツポーズ4 ツイスト5 トゥタッチ
右・左  交互に4回ずつ

8

つま先・かかと上げ9 ウェルカムポーズ11

スマイルポーズ12

ニーアップ
8回

14 開脚もも上げ16 深呼吸1710
ハ
イ
タ
ッ
チ（
２
回
）（
③
と
同
じ
）

13
つ
ま
先・か
か
と
上
げ（
⑨
と
同
じ
）

15
つ
ま
先・か
か
と
上
げ（
⑨
と
同
じ
）

6
肩
回
し（
②
と
同
じ
）

7
ハ
イ
タ
ッ
チ（
３
回
）（
③
と
同
じ
）

姿勢の悪化を予防
肩まわり・背中まわりの
筋肉を鍛える

肩まわりの柔軟
呼吸や発声に効果 体幹の回旋

体幹をひねる筋肉・
股関節まわりの筋肉を
鍛え、ふらつき軽減

お腹・膝股関節まわりの筋肉を鍛え、
つまづき予防・立ち座りも楽に

すね・ふくらはぎを鍛え、
つまづき予防

お腹・股関節まわりの筋肉を鍛え、
車の乗り降りが楽に

股関節・お尻まわりの筋肉を
鍛え、浴槽のまたぎ動作が
楽に

後ろ回し

交互に
２回ずつ

かかと

胸を張って

前回し

反対側の膝へ近づける

反対側の膝へ

近づける

反対側の
つま先をタッチ

つま先

両腕で支えて

片脚ずつ

でもOK

大きく広げて

大きく吐
いて

大きく吸って

膝・すね
でもOK

交互に
２回ずつ

右・左
交互に
４回ずつ

右・左
交互に
４回ずつ

笑顔で！

笑
顔
で
！

ふぅ～


