
自分に合った重りを手

や足に巻きつけ、イスに

座ってゆっくりと手足を

動かしていく体操です。

まず筋力がつきます！

筋力がつくと体が軽くな

り、動くことが楽になりま

す。また、転倒しにくい体

になるので、骨折や寝たき

りになる事を防ぎます。

問合先 ： 佐方会館 ０８２９－３２－５９６０

地域包括支援センターはつかいち東部 ０８２９－３０－９１５８

階段の

上り下りが

楽になった

みんなで体操

元気になった

効果は？

杖を使
わなく

ても歩
ける

ように
なった

どんな体操？
交流ができた


