
背伸び・体側伸ばし

玄関の手すりを使って肩のストレッチ 股関節とふくらはぎ

肩まわし

上体ひねり（左右・斜め上）腰回し

出入り口を利用して背伸び・胸そらし・胸伸ばし・背中伸ばし・片手で脇伸ばし 壁押し体側伸ばし

トイレから出る前に立ち座り（スクワット）

胸そらし ウォーキング

アキレス腱伸ばし踏み台昇降

足踏み

腰ひねり 内ももと背中伸ばし 太ももの強化

背中を伸ばし、いつもより歩幅を広げ、
かかとから着地、つま先を蹴って前進！

ウォーキングに
出かけよう！！！
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仮設住宅の方は、柱やかもいなどに体重のかけ過ぎに注意しましょう。

トイレに立った
ついでに体操
トイレに立った
ついでに体操

立ったついでに姿勢改善、背中・腰
をほぐしてリフレッシュ！ ほぐれた
ついでに散歩に出かけましょう！

外で体操
玄関や外ベンチで体伸ばし！ウォー
キングに出かけて代謝アップ!!
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