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▲７月14日の五天山公園ふれあい
夏祭りで、地域の方により披露さ
れた様子

オリジナル Tシャツを着て
体操に参加した佐

さ

藤
とう

千
ち

恵
え

さん

お風呂の浴槽をまたぐように

膝まわし
お尻・太もも・股関節

コ コ に 効 く ！ ！

踏んではいけないものを越えるように

前一歩
太もも・お尻・太ももの裏

コ コ に 効 く ！ ！

片足でバランスを取りながら

膝上げ
股関節・太もも

コ コ に 効 く ！ ！
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参加者
の
声

バランスを取って、
ふらつかないように。

ポイント
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体重をしっ
かりと前に
のせて。

ポイント
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手と足は別々の
動きになるので、
頭でしっかり
考えて。

ポイント

手は膝を
上げる目安に。

ポイント

▼「西町・コンサ通りまちづくり実
行委員会」の協力により、６月８日
Y
よ さ こ い

OSAKOIソーラン祭りの白い恋人
パーク会場で披露した様子

この体操は、「スクワット」が多くて脚に効
きますね。また、「膝まわし」の動作は、他
の体操にはあまり見られないですが、日常生

活に必要な動作だと思います。
手と足を別々に動かさなければな
らないので、頭のトレーニングにも
なりました。ゆっくりとした動
きでつらくありませんので、皆
さんも一緒にやりましょう！
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