
５つの種目をそれぞれ１分間続け、計５分で終わるお手軽運動です。

①

※

※

※

背筋の体操

チカラは入れずに、流れるように。
準備体操のつもりで軽くやりましょう。

※あまり飛ばさないように

最後まで笑顔を忘れずに
② 下肢筋力のコーディネーション

息は止めない

※椅子に座る半分まで、まっすぐしゃがむ
※ゆっくり、しっかりやること
③ 腕振り有酸素運動

※エイホッ、エイホッと楽しくやりましょう。
・・・
④ アイ～ン体操（下肢筋力とバランス）

※自分にあった歩幅で踏み出しましょう。
⑤ 足踏み体操（太ももと腸腰筋の強化）

※１秒に１回のリズムで足踏みします。
※へその高さまで膝を上げましょう。


