
手拍子をしながら

つまさき立ちをす

るように､かかとを

上げる。

｡．．。・・・・・・・２１回 大きく腕を上にあげ、

全身を引き伸ばすよ

うにする。

可座位 座って行うこともできます

順番

Ｂ２

順番

※このリーフレットは､金沢市ホームページ(http://www4.city・kanazawalgjp/23030/kourei/)からご覧いただけます。

運動の準備をする。

〒920-8577金沢市広坂1丁目１番1号Ｔｅ1.220-2233Ｆ

③

ボイン動 卜 動運動の目的 き イ き＝
ーの

編集／保健局健康政策課一
e-mail:kenkou＠city､kanazawa・lgjp

ax､２２０－２２３１

動 き

②

■ひざ･ひじクロスタッチ・・・・・・・・・・・・左右×３回■腕を下から上にあげる。・・・・・・・・・・・・・・・・・２回
腕を下から上に半円

を描くように肩の高

さまで上げて下げる。

3歩足ぶみをし膝を

上げ､反対の肘につ

けるようにひねる。

① ① ② ④

【
●

腕を上げ下げする

筋肉を強化する。

太ももを動かす
１ 了

筋肉を強化する。

① ②① ②

を養う
1２６ 全身のリラクゼー

ションを図る。

■足ぶみ…………………。①～④×４回 ■かかと前･つま先後ろ・・・・・・・・。。・・・・左右×１回 かかとを前にタッチ、

次につま先を後ろに

タッチする。

歩くように足ぶみを

する。

体のバランス能力

足ぶみをしながら

上体を左右後ろに

ひねる。

腕の動きに合わせて

呼吸を行う。

■上体ひねり。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・左右×３回 ｜深呼吸・・・・・・・・・・・・・・・・ ｡．。・・・２１回

足を横にふみ出し、

腕は横で直角とする。

足首周りの筋肉を

強化する。

■横にふみ出し・・・・・・団

① ②

① ②① ② ③ ④ 魁

②

③②① ① ②

厄手拍子｡かかと上げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２回 回上体そらし。・・・・・・・

動き

座位可

６

③

１
画
■
日
一
■
■

腕を上げ下げする

筋肉を強化する。

ふくらはぎの筋肉

を強化する。
９

体のバランス能力

を養う。

ペ
ノ

③ ③①

肩まわりの筋肉を

強化する。

③ｐ

■肩回し・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・前後×１回

太もも前の筋肉を

強化する。

国手を前･もも上げ・・・・・・・・・・・・。。・・・・左右×３回 肩に手を置き､前へ

ゆっくり円を描くよ

うにまわし､次に、

後ろへまわす。

右ももを上げ､右腕を

前に出す｡左手は顔の

方に曲げる。

左ももを上げ､左腕を

前に出す｡右手は顔の

方に曲げる。

５ 脇腹を動かす筋肉

を強化する。

①

1０
ノ

ブ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・左右×４回

２１

。。・・・・左右×２回
足ぶみをしながら

上体を左右に曲げる。

② ③

４

３

ポイント運動の目的


