
 

はまちゃん体操は、関節の動きをスムーズに

し、筋力の低下を予防するために制作した体

操です。 

日常生活に必要な動きを音楽に乗せ、楽しみ

ながら、運動ができます。 

「立位編」に座位の動きを映像化、一緒にでき

るようにしました。          
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はまちゃん体操DVD 
リニューアル!!  立位編で座位でも一緒に体操ができます 

気軽に始められる健康管理・介護予防・誰でもできる手軽体操 

 

立位で姿勢が保持できる方！ 

※座位でも一緒にできます。 

【立位編】 

体力のある方へ！ 

応用編の体操です。 

【リズム編】 【座位編】 

立位での運動が 

困難な方でも！ 

 

窓口でサンプル動画の視聴や活用方法を 

ご案内させていただきます。 

お気軽にお声掛けいただけますよう 

お願い申し上げます。 

 なお、サンプル動画は、スポーツセンターの 

ホームページ等でもご覧いただけます。 


