
！！！！…お家でできる介護予防教室…
今もまだ、新型コロナウイルスは私たちの生活に影響を及ぼしています。
こんな時だからこそ、運動不足の解消にひとりでできる体操で筋力アップを目指しませんか。

ちょこっとでも、毎日続けることが大事です。
その日の体調を考慮し、痛みのある人は無理せず、できる範囲の回数を行いましょう。

バランス感覚を鍛えて、『転ばぬ先の筋力』を！！

高齢者では転倒した人の５％に骨折が生じたとされています。
転倒予防には、骨を強くするための食事や床に障害物を置かないなど総合的な注意も必要ですが、
筋力トレーニングでバランス感覚を鍛えることも重要です。

　背中の筋肉を強化しましょう
① 船をこぐように前足に体重をかける。
② 肘を曲げ、背中の肩甲骨を『ぎゅうっ』としめる。

　内ももの筋力を強化しましょう
① 座布団を２つに折り、内ももに挟む。
② 膝同士を内側に押し合い、お尻を『きゅっ』としめる。
③ ５秒間、数字を数えて『ふーっ』と息をはく。

　バランス感覚を強化しましょう
①足を縦に並べ、重心を両足の間に落とす。
②そのまま10秒間保持する（かかとは浮かさない）。
③継足でゆっくり『一本橋歩き』をする。
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