
背中を丸めながら

肘を伸ばす

無理に倒さず、

気持ちの良いところで

止めましょう。

①右膝を曲げ、右手で右足首を握る。

もしくは、足の甲にタオルをかける。

②膝を後ろに引く。 ※反対も同様に

膝が開かないように

注意しましょう。

脇を締め、肘を

後ろへ引いて

踵は床に

しっかりつける

①足を前後に開き、つま先は前へ向ける。

②前側の足に体重をかけて、後ろ側の

足の膝はしっかりと伸ばす。

◎首－肩(10～20秒)

◎胸まわり－背中(10回) ◎ふくらはぎ(10～20秒)

頭を横に傾けて

手を背中に回す

おへそを

のぞきこむように

背中を丸める

膝に痛みのある方は

無理のない範囲で

行いましょう

＜横向き＞

◎太もも前面(10～20秒)

くらしき健康福祉プラザ 介護予防事業


