
みんなで
骨活！

フラミンゴ体操

足上げ腹筋運動

①目を開けたまま、片方の足を

軽く5㎝ほど上げる

②そのまま1分間キープ

③反対の足も同じように行う

支えが必要な人は、イスや机などに軽く手を
添えて、無理のない範囲で行いましょう。

・骨粗しょう症予防
・バランス感覚の向上＆転倒予防
・下半身の筋力アップ

①あお向けになる

②足をそろえて10㎝ほど

上げ、ゆっくり下ろす

③10回くり返す

約50分間のウォーキングの負荷と同じ！

ひざに痛みがある人はこちらに挑戦！

・体幹と腹筋の強化 ・転倒予防
・姿勢の改善 ・腰痛予防

参考：骨粗鬆症財団ホームページ、カルム介護ホームページ
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