
転倒予防体操

【からだのチェック】

【バランス体操(飛行機体操)】

【柔軟体操（しこ体操）】

しこ（四股）の姿勢

しこの姿勢から柔軟体操をしていきます！
・呼吸に合わせて行うと効果的です♪
・痛みのない範囲で行いましょう♪

胸を張る 腰をそる

①体を前に倒しながら右手・左足を伸ばします
②反対も同様に伸ばし、交互に行います
注) 不安定な方は両手でつかまり、片足を伸ばします

膝とつま先
の向きは同じ

【 】

【 】

【 】

背骨ひねりー背骨の柔軟性ー 5回立ち座りー下肢の筋力ー

背中を伸ばし体を左右にひねります

目標は「後ろが見える！」

後ろが見えにくい、左右差がある

→背骨の柔軟性低下の可能性あり！

膝を
つける

胸から
動く

5回立ち座りします。目標は「10秒！」

10秒以上かかった

→下肢の筋力低下の可能性あり！

注）①ドスンと座らない
②前に台を用意し転倒予防

膝は
伸ばす

【筋力体操（かかと上げ）】
椅子などに
つかまりま
しょう

かかとはまっすぐ
上げましょう

背すじをまっすぐ
伸ばしましょう

ふくらはぎの筋肉
を鍛えましょう！
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