
おへそをひっこめて腰を

まるくし、続いて背もたれ

を持って胸を広げる

両手（パー）と片足を
前に伸ばし、続いて
両手（グー）と片足を
戻す

両手を上に上げながら

かかとを上げる

今治市健康づくり計画推進事業

左右交互にももを
上げる

痛みのない範囲で行いましょう。
それぞれの動作を5回～10回、朝夕できるといいですね♪

いすに浅く座り、片足ずつ

おしりを浮かせながら前後

に移動する


