
　●ここで紹介する運動は、立位で行うものです。ふらつかないよう、
　支えをもって行ってください。体が安定して、効果的に運動できます。

　●決してムリはせず、身体に痛みが出るときは、中止してください。

※運動したらチェック表に○をしていきます
チェック表がいっぱいになった後は、ご自宅カレンダーなどご活用ください

①姿勢よく立ちます
②ゆっくりお尻を後ろに引き下げます
　 ※このとき、膝がつま先より前にでないように
③ゆっくり戻ります

☆後ろに椅子を置いておくと
安心です
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１０回ずつ 

ゆっくりと行う 

①スクワット 

膝がつま先よりも前に出な

いようにする 

 ⇒膝を痛めないように！ 

お尻を後ろへ引き

下げるイメージで



①支えを持って、姿勢よく立ちます
②かかとをゆっくり上げます
③ゆっくり戻ります

　しんどいけれど、ゆっくり行うと効果的

①姿勢よく立ちます
②足を後ろへゆっくりあげる
 ※上半身は倒さず、まっすぐ保つ
③ゆっくりおろす

　●ご質問などあれば　鳥羽市健康福祉課地域包括支援センターまで　　電話：２５－１１８２
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②かかと上げ 
１０回ずつ 

ゆっくりと行う 

③後ろ足上げ 

左右それぞれ 

ゆっくり２０回 

上半身が倒れないよう 

まっすぐ保つ 

足を後ろへあげる 




