
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

目標：ストレッチ　又は　筋力トレーニングから１つ以上+有酸素運動です！
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　♪
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①いつもの足踏み（１０回）

②つま先で床タッチ

（1・2・3・④ー2・2・3・④）（６回）

③かかとで床にタッチ

（1・2・3・④－2・2・3・④）（６回）

④リズムを変えて

（1・2・345－2・2・345） （６回）

⑥手でひざを叩く

（1・2・3・④－2・2・3・④）（６回）

⑦足の下で手を叩く

（1・2・3・④－2・2・3・④）（６回）

⑧肘でひざにタッチ

（1・2・3・④－2・2・3・④）（６回）

⑨ゆっくり足踏み（１０回）

（下半身編）


