
グーパーの運動 

ねらい・効果 

手指の巧みな動きを促す 

脳の活性化を促進する 

キック運動

太もも前面の筋力を強くする

変形性膝関節症の予防や改善をする

ねらい・効果

かかとあげ運動 

ふくらはぎの筋力を強くする 
足裏のアーチの保持、改善をする 

外反母趾の予防や改善をする 

ねらい・効果 

かず数えの運動 

手指の巧みな動きを促す 

脳の活性化を促進する 

ねらい・効果 

肩関節の可動域を広げる 
肩まわりの筋力を強化する 

四十肩を予防する 

ねらい・効果 

腕を前から上げる・腕を後ろに引く運動 

ねらい・効果 

肩回しの運動 

肩関節の可動域を広げる 
肩まわりの筋力を強化する 

四十肩を予防する 

ねらい・効果 

肩甲骨周りの動きを改善する 
背中の緊張時をやわらげる 

肩こりを予防する 

腰から背中にかけて曲げ伸ばす運動 

背中の緊張をやわらげる 
おなかの筋肉を強くする 
正しい姿勢を維持する 

腰痛を予防する 

ねらい・効果 

脇腹をねじる運動 

股関節の動きを 
よくする 

腰痛を予防する 

ねらい・効果 

膝を軸として股関節を動かす運動 

ねらい・効果 

すねの前の筋力を強くする 
つま先を上げる筋力を強くする 

すり足歩行の予防や改善をする 

つまさきあげ運動 

ねらい・効果 

リズム良く手足を動かすことで、
バランスの良い歩行につなげる 

ウォーキング

ねらい・効果 

 呼吸を整える 

深呼吸 

お疲れさま
でした。

気軽にはじめる健康習慣・誰でもできるお手軽運動

1

3
2

4

無理をしない 

呼吸を止めない 

動かしている 
部位を意識する 

ほかの人と比べず、 
自分のペースで 

座位編 

ねらい・効果

ももあげの運動

膝を上げるために必要な筋肉を強くする

すり足歩行・腰痛を予防する

ねらい・効果 

肩関節の可動域を広げる 
肩まわりの筋力を強化する 

四十肩を予防する 

肘を体につけて、肩を内側・外側へ回す運動 
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