
元気おとせん！体操 ～座っておこなう場合～

１．胸を広げる 2．わき腹を伸ばす ３．首の運動 ４．アキレス腱を伸ばす

[広げる]と[閉じる]を
交互に４セット

右わき腹４セット
左わき腹４セット

前後交互に４セット
左右交互に４セット

右足４セット
左足４セット

５．ももの後ろを伸ばす６．上体をひねる ７．上体を前後に倒す ８．深呼吸

右足４セット
左足４セット

左右交互に８セット 前後交互に８セット ４セット

１．足首の運動 ２．足を上げる ３．足を外に開く ４．膝の曲げ伸ばし

[かかと上げ]と[つま先上
げ]を交互に８セット

左右交互に８セット ８セット
右足４セット
左足4セット

５．壁押し ６．足踏み ７．上体ゆらし ８．深呼吸

８セット ８セット
[上体ゆらし･片手上げ]を
左右交互に８セット

4セット

１．アキレス腱を伸ばす２．上体をひねる ３．深呼吸

右足４セット
左足４セット

左右交互に４セット ４セット
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お疲れさまでした。
運動のあとは、水分をしっかりと
りましょう。
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