
　
し
ゃ
が
ん
だ
体
勢
か
ら
立
ち
上
が
る

こ
の
運
動
。実
は
日
常
生
活
の
ズ
ボ
ン
や

パ
ン
ツ
の
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ぎ
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と
同
じ
動
作
で
す
。

着
替
え
の
と
き
に「
足
の
裏
で
床
を
押

す
感
覚
」を
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

床を押す

脱ぐ

履く

履く

膝が内側に入らないように、
膝を小指の方へ向ける意識で

しゃがみすぎない
この程度まででＯＫ

足の裏で床を押して
立ち上がる

腕を引く

・脚は肩幅よりも少し広めに開く。つま先はやや外側に開き、腕をまっすぐ前に伸ばす。
・お尻をプリっと後ろに突き出したら、椅子に腰掛けるイメージで３秒かけてしゃがむ。
・足の裏で床をグッと押し込み立ち上がる。この際、腕を画像のように後ろに引きながら
　立ち上がる。

目指せ！
１日10回！

※体の動きが分かりやすい服装で撮影しました。皆さんも動きやすい服装で動いてみましょう！
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