
【椅子スクワット】 【お腹ぺったんこ体操】

【もも上げ】 【膝の曲げ伸ばし】

できれば、
両手を前に
伸ばして
やってみま
しょう！

余裕がある方は、膝の内側
にタオルを挟みながら、膝
を伸ばしてみましょう！

公園の設備を活用した筋力運動に挑戦！ ベンチ編

厚生労働省運動器の機能向上マニュアル運動器疾患対策プログラム，生活習慣病予防のための健康情報サイト安全かつ効果的に足腰を鍛える方法を参考に作図
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