
目標：動く前に１つ取り入れて上半身をほぐしてから動きましょう　♪
赤色のついた部分の筋肉を意識して行ってください　その日の体調と相談しながら毎日の習慣にしましょう　♪

奄美市役所　高齢者福祉課　名瀬地域包括支援センター

電話番号：５２－１１１１（内線：5033・5037）　直通：５７－０１６７
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（上半身・脳トレ編）

１・２～１０まで数を数えながら交代 ♪

手のみ① 手のみ② 手＋足踏み① 手＋足踏み②


