
長野市 地域包括ケア推進課

3回

① ②

１・２・３・４で息を吸い、

５・６・７・８で息を吐きだす。

①椅子に腰掛け、両手を組み、ゆっくりと上に挙げながら、

「腕」と「背中」を伸ばす。

②そのまま両手を体の正面まで下ろす。

背中を丸めるように両手を前に伸ばす。

＊ご自分の体調に合わせて、
無理のない範囲で行ってください。

1, 2, 3, 4 5, 6, 7, 8

3回
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20秒を2セットずつ

椅子に座って両手を組み、腕を前に伸ばす。

「後ろ」を見るように、

ゆっくり「みぎ」「ひだり」に体をひねる。

椅子に浅く座って、片足を前に出し、膝を伸ばす。

片手で足先を触るように、手を伸ばす。

20秒数えながら、ふとももとふくらはぎをゆっくり伸ばす。

3回
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30秒

30秒

① ②

① ②

①

①みぎ②ひだりの交互にもも上げを行う。

①みぎ②ひだりに交互にかかとを持ち上げ、

上げたかかとと反対の手で触る。

「みぎ」を触る時は１・２・３・・・と数える

「ひだり」を触る時はあ・い・う・・・と数える

１ あ ２
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20回

30秒

１ あ ２

「みぎ」手・「ひだり」足など、手と足を反対に上げ、

左右交互に繰り返す。

「みぎ」手を上げる時はあ・い・う・・・と数え、

「ひだり」手を上げる時は１・２・３・・・と数える。

椅子に腰掛け、両手を「椅子の手すり」や「座面」をつかむ。

①体を前に倒して、両手で体を押し上げ、お尻を浮かせる。

②ゆっくり座る

＊①と②を繰り返す。

① ①②
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