
′ 澤傷毒讐城体操
この体操は、身体活動量が減ることによつて起こる様々な健康問題(エコ

ノミークラス症候群、生活不活発病など…)に対し、これを予防あるいは、

改善することを目的に考えた体操です。自宅の中でできる簡単な体操で

すので、暮らしに取り入れ、動きやすい体を作り、日々のリフレッシュにつ

なげましょう!
指導 健康運動指導士層萎:野';悪、美 (―関市千厩町) ※動いたときに、胸や腰や膝に痛みがある場合は体操を控えてくださしヽ.
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股関節のほぐし(膝を伸ばして。膝を曲げて。内回し外国し)
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足首の曲げ伸ばし

内もも伸ばし   両膝左右倒し

股関節のほぐし

腰や
膝のばし

おしり歩き

お尻伸ばし 腰ひねリ

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。

公益財団法人健康・体力づくり事業財団より提供

_嵐

運
動
の
仕
方

1.ストレッチは気持ちよく伸びが感じられる

心地よい強さを10秒 2回行います。

2.ほぐしや強化運動は、ゆつくり5回～10回

を目安に行います。

台所で体操

ふらつき。つまずき、夜間に足がつつ

たりする人のために、足腰の強化と

カラダほぐしを行いましょう|
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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。
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背伸び。体側伸ばし 腰ひねり   内ももと背中伸ばし  太ももの強化

褥警
11ず二_」測轟‐‐1嘉
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玄関の手すりを使つて肩のストレッチ  設関節とふくらはぎ   踏み台昇降 アキレス腱伸ばし
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肩まわし 胸そらし 足踏み   ウォーキング
背中を伸ばし、いつもより歩幅を広1式

かかとから着地、つま先を蹴つて前進 !

腰回し  上体ひねり(左右。斜め上)トイレから出る前に立ち座り(スタワット)

出入り□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   体側伸ばし   壁押し

石丼千恵「ウエルネス運動プログラム解説書]特定非営利活動法人健康医科学協会
梅圏陽子「たった1分カラダほぐしココロほぐし」岩手医科大心のケアチーム・野田村
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制作責任者 :健康運動指導士 藤野恵美 (陸前高田市保健医療福祉未来図運動ボランティア後方支援チーム)*このリーフレットは全国の運動指導者から届けられた支援金により制作しました。
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イレに立つ
ついでに体操
立つたついでに姿勢改善、背中・腰

を13ぐしてリフレッシユ! ほぐれた

つしヽでに散歩に出かけましょう!
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