
 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まちの作品展 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果:腰回りの血流促進、柔軟性、左右のバランス調整、歩行の動きにつながる。 

両手、両足ずつでもＯＫ 片手足ずつでもＯＫ 

骨盤は立ててお尻を高く引き上げて遠くに一歩 

腰が後屈している方は後ろ歩きもおススメ 

効果:体のだるさ軽減、むくみや冷えの解消。血流改善に効果大。 

 

高齢者体操指導 30 年 

(岩戸いきいき体操クラブ) 

ダンス指導 45 年 

加圧.美骨.シニアヨガ. 

自律神経管理士 

秋吉 久美子 

顎は引いて首の後ろは伸ばして仰向けに 

腕を伸ばして肩関節の真上に手首 

股関節の前に足首をのせる感じでバタバタ 

手足を揺らします 

床に腰を下ろしてから⾧座 膝を曲げてもＯＫ 

腰を回してお尻で前後に歩きます 

できるようなら腕を振って歩きましょう 

 


