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社会福祉法人 香東園 

岡本荘デイサービスセンター 

℡ 087－885－2828 

在宅号  ２０１２．１１．１ 

 

 



                         ✩太もものストレッチ✩ 

● 足首を横へ広げないでまっすぐにして行なってください。 

 

 

 

１．正しく正座して下さい ２．両足を少し開き、 ３．両手をだんだん背後に 

足の間にお尻を落とす。移動させて上体を支える。 

体操を行う際、布団の上か背中にクッションを置くようにしましょう。 

注意：正座して腰、膝に痛みが激しい方はしないで下さい。 

 

 

 

 

 

 

                              

 

 

 

 

 

 

家庭でできる簡単体操♥ 

つばきの会予定  

11 月 24 日（土）１３：３０～ 

香東校区大演芸大会 

何が始まるか～お楽しみに！ 


