
イスにつかまっても、
イスに座っても出来ます！バランス&ストレッチ

バージョン
大きく横曲げ
右・左  交互に2回ずつ

1 大きくひねる
右・左  交互に2回ずつ

2 クラークポーズ
右・左  1回ずつ

3 片脚スイング
右4回、左4回

4

ハイタッチ（2回）8

ウェルカムポーズ9

クロスステップ
右・左  交互に4回ずつ

10 またぎ脚
右・左  交互に4回ずつ

11 スマイルポーズ13 深呼吸14

6
ク
ラ
ー
ク
ポ
ー
ズ（
③
と
同
じ
）

12
ハ
イ
タ
ッ
チ（
７
回
）（
⑧
と
同
じ
）

体幹の横曲げ
バランス感覚向上

体幹の回旋
バランス感覚・水平に
保つ能力の強化 重心移動をコントロール

下肢の柔軟
片脚でのバランス保持で
歩行能力向上 ゆっくり座れる能力を強化 階段を昇り降りできる能力を強化

体幹の回旋

バランスを崩しても転ばない 片脚でのバランス保持能力向上

スロースクワット5
4回

クローバーステップ
3セット

7

❶右足

❸右足

❷左足

❹左足

足の動き

腕の付け根から

しっかり伸ばす腕は耳の横 指先を見
る

かかとは
浮かせない

腕は

しっ
かり

伸ばす

前脚に体重を
のせる

つま先をつける

かかとをつける

背中は

伸ばして

ゆっ
くり

スク
ワッ

ト

大き
な筋

肉を

鍛え
る

お尻
を

持ち
上げ

て

回さ
ず、

前、横

右前
、左

前、

右後ろ
、左

後ろ

一歩
踏み出す

大きく横に

広げる

笑顔で！

笑顔で！

大きく

吸って

大きく吐いて

札幌市介護予防センターイメージキャラクター

「かよるん」

右前
左前

右横
左横

ふぅ～


