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おうちでできる簡単な
4つの運動を紹介します。
みなさんの「○○したい」が

いつまでも続けられるように…

肩の運動
10～20回ɹ1日3セット

？

膝の裏の運動
10～20回ɹ1日3セット

？

腰を伸ばす運動
5～10回ɹ1日3セット

？

足の力をつける運動
10回1セットを1日4回

※膝や腰の痛みを感じたら中止してください

？

※足の裏などにしびれが出る場合は中止してください


