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 １０回
繰り返し
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秒
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 無理は
しないよ

うに体⼒
に

 合わせ
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トから
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・ストレ
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 痛くな
い程度に

反動を

 つけな
いでやり

ましょう
！
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イエトレ
今、自宅でできるトレーニング

背筋を伸ばして膝が

閉じないように⽴ち座り

⽚脚を伸ばしたまま

おじぎ

両⼿をついて肘の曲げ伸ばし
⼿のひらを上に向けて

壁に⼿をつき、ひねる

⾜の甲を持って

膝を曲げる

健康維持・増進編

両⼿を後ろで組んで

肘を伸ばす

脚を組んで背筋を伸ばしておじぎ

20
20

 vol
.１


