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①手首足首 ④肩まわし ③指のエクササイズ ④足のエクササイズ (足踏み)
両手ぶらぶら~“ 軽く手を握り、面肩を 両手親指から指折り、 その場で足踏みしましょう。
片足ずつぶらぶら~ P 回しましょう。 次に右手は親指から、 次に、 変則リズムに慣れましょう。

小さく→徐々に大きく 左手は小指から
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⑨空手スタイル ⑩ランニングスタイル
左右交互に行いましょう。 胸の前で腕をクロスする。流れるように
斜め前に突き出しましょう ! ランニングのポーズへ。

⑪全身伸ばし. ⑫体まわし
両手指先を伸ばし同時に 軽く人差し指 ･中指を絡ませ、前に伸ばす→少し力を緩めて、指先を
お尻を後ろに突き出しましょう。 ヒラヒラ ~ “と遠くへ伸ばしながら両腕を回す。 (前→左→石→前)

無理をせず
笑顔でいられる範囲で
行いましょう。

⑦相撲スタイル
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〆
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⑥伸脚 ⑥体ひねり も 太ももに手→肘を置き、
手は太ももの上に、 息を吐きながら、両腕を左右交 可能なら最後は地面に ⑨アキレス腱伸ばし
足の裏は地面にしっ 互にからだに巻きつけましょう ! 両手、肘を付けてみま かかとは地面にしつかり
がりつけましょう。 小さく→大きく しよう。 付けましょう。

監修 ･指導 : N P O 法人四日市ウエルネスクラブ
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⑩上半身ストレッチ
指先を天井につけるよ
うなイメージで、 両手
を上に伸ばしましょう。

息止めないで !

⑩下半身ストレッチ
腰からふくらはぎまで下半身の伸びを
感じましょう。後ろで手を組み、 ゆっ
くり上げていきましょう。

⑩肩甲骨の引き締め
息を吸いながら胸を開き、肩甲骨が中央に寄って
いくのを感じましょう。吐きながら肘を閉じます。

⑲姿勢を正して深呼吸
最後に姿勢を正して呼吸を
整えましょう。

代表理事 伊藤 昌志

イラスト :田中依滓子

お問い合わせ先 :桑名市中央保健センター
桑名市中央町 3 丁目 7 9
丁E L : (0 5 9 4 ) 2 4一門 8 2
F A X : (0 5 9 4 ) 24 ‐3 0 3 2

E - m a il: h o k e n s m @ c ity .k u w a n a .l8 .ip

霊園⑨ を ⑬一廉-
･
鱗嚇し‐ニングご生活をする上ぎ大切な筋肉を蕾を寿覊 圈



H24

8 ･9月 桑名いきいき体操のつこい

桑名市独自の健康体操『桑名いきいき体操』を体験し、続けていただくために、毎月
“桑

名いきいき体操のつどい" を開催しています。
体操を解説付き音楽に合わせて実施していただき、 体操のポイントや健康づくりに関す

る情報などをお伝えさせていただきます。
みなさま、 是非、 お誘い合わせの上、 ふるってご参加ください ! !

《日時 ･場所》

9 :3 0 (〉10 :0 0 10 :3 0 ^) 鮒 :0 0 13 :30 ~ 14 :00

8月 3日 (金) 中央保健センター

8月 8日 (水)
'′

★多度すこやかセンター

8月 9日 (木) ★中央保健センター

8月2 0日 (月 ) ★中央保健センター ▲

8月2 1日 (火) ★長島福祉健康センター

8月2 9 日 (水) 中央保健センター

9月 4日 (火) 中央保健センター

9月 6曰く木) 多度すこやかセンター

9月 1 1日 (火) 中央保健センター

9月 1 8日 (火) 中央保健センター
･

9月2 0日 (木) 長島福祉健康センター

9月2 6日 (水) 中央保健センター

場 所 中央保健センター… (くわなメディアライヴ2 階) 健康教育室
多度すこやかセンター… 2 階 大集会室
長島福祉健康センター… 2 階 教養娯楽室

持ち物 タオル、 飲料水 ※動きやすい服装、 運動靴でお越し下さい。
備 考 : ○ 事前のお申し込みは必要ありません。

○ 体操を行っていただくにあたり、 体調等ご心配のある方は、 お気軽に
ご相談ください。
0 ★fD(8 月)は、 ｢体力測定会｣ を同日開催します !裏面をご参照下等い。

桑名市中央保健センター : 2 4 - ↑す 8 2

多度町総合支所住民福祉課 : 4 9 一 2 0 2 8

長島町総合支所住民福祉課 : 4 2 - 4↑ 1 5


