


◆治療中の病気・けががある場合、体調に不安がある場合は医師と相談してから運動を行ってください。

◆無理せずマイペースで行ってください。◆痛みを感じたときは運動を中止し、医師に相談してください。

「立ち座りトレーニング～脚と背中の運動～」 

座位の動き 

「１・２・３」で対称の手足を上げます。足は体が
後ろにたおれない程度の高さまで上げ、「４・５」
で維持します。「６・７・８」で元に戻ります。 

脚は腰幅に開き、「１・２・３」で立ち上がり、胸の前で手拍子します。
お尻を突き出すように「4・５・６・７・８」で座ります。立ち上がった時
は視線をまっすぐ前、股関節を伸ばします。 

立位の動き 

※８～１０回を１セットとして
1日２～３セットが目安です

オス！ よいしょ 

おなじ側の手足を前へ出します。手首を立てて、手の
ひらで壁を押すイメージで、手足を力強く動かします。 

ボートをこぐように、両手を前から引きます。股関節か
ら上体を倒し、脇を締めて引きましょう。 

「楽しく有酸素運動」 

禁無断転載・転用©NPO法人 1億人元気運動協会 

※椅子に座っていても「早歩き」と同じくらいの運動強度が得られます。

椅子を使って行う、楽しみながら続けやすい健康体操です。

ロコモ予防・認知症予防のために、毎日やってみましょう！

やってみよう！ 
健康長寿  
チェアエクササイズ®

memo 

【正しい座り方】 
・椅子の前半分に座る
・坐骨を座面につきさすように
・足は坐骨幅、足裏を床につける
・膝の角度は90度
・頭は肩の上におく
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