
実施日　　月 / 日 / / / / / / / / / / / / / /

ハミングウォーク

４カウント→（手拍子）４カウントウォーク

踏み台昇降

スクワット

かかと上げ下げ

腹筋

腕立て伏せ

片膝入れ替えもも上げ

腕と足の振り子体操

横歩き

ツイストストレッチ

前屈ストレッチ

ヘソのぞきストレッチ

腕のストレッチ

肩周りストレッチ

腕のストレッチ

お尻のストレッチ

股関節のストレッチ

ふともも前のストレッチ

ふともも後ろのストレッチ

ふくらはぎのストレッチ

体幹のストレッチ

腕裏のストレッチ

ウ
ォ
ー

キ
ン
グ

筋
力
運
動

ス
ト
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制作 あお・ぞら

編集 栗東市
行った種目欄に回数や時間を記入しましょう


