
公園の設備を活用してみよう！ 上肢・体幹ストレッチ編

＜汗拭きタオルを活用しよう＞
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上図のように肩甲骨を
寄せながら肘を引き
胸を張るだけでもOK！

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，介護業務で働く人のための腰痛予防のポイントとエクササイズを参考に作図
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タオルを持参していない時は
両手を組んだり、何も持たずに
実施してもOK！

④

⑤

⑥

①ｰ1


