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身近なものを使つて体操しよう♪～新聞紙を使つた棒体操～

寒暖差が激しい時期ですが、体調はいかがぞしょうか。il灘度な運動|ま体温が上がり、血行が促進さ

れ、免疫力向上に効果的だと言われでもヽます。寒くて身体を動かすことをお体みしてヽヽた方も、簡単

にできる棒体操で、身体を目覚めさせましょう。

今回ご紹介する棒体操は、一定の範囲白で身体を動かすので、負荷がかかりすざ錢讐金も=行う
こ

とができます。さらに、肩や背中周ι」を動かすため、肩こ
`」

解消にも繋がらります。

難要なもめは、新聞紙 i自分とガムテープだ|す llまず、新聞紙を開く方から九めてもヽきます。一番端

まで丸めたら、真ん中と両ま轟をガムテープで留めて準備完了です。

体操をする時|よ、周りの物や人|=当たらなヽヽように、十分に空間を取 l′ ましょう。また、呼吸範 Lま ら

ないように気を付けながら、痛みのない範囲ぞ行しヽましょう。 ③  サ.__L     蕊

①高くバンザ～イ!:
両手を挙げで、全身を伸ばしましょう。

バンザイしたまま身体を左右|=優すと、身体の横懇」が伸びます。
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②ボート瞳ぎでどこまでも♪
ポ:― 卜を,曹ぐように、前寿ヽら(麦ろにしっかも」弔|きましょう。

31く ときに、背中をキュッと寄せると効果的です。

③大きなノヽンドブレでドライプ☆
博寸をイ申ぱしたままて

゛
、棒が縦向きになるよう:こ回転させましょう。

ハンドルを切るように、反対方穐:こも回転させます。
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最初tま各5回ずつ動かしましょう。慣れてきたら、回数を増やして○スです。

綺子に座ったまま行えるので、ちょっとした「すきま時間」に取り組んでみてください。

やつてみよう な|力苺ち早圏言葉で調知症予防

譲無課憲 頭で考える)と運動課題 (手足を動かす)を 同時に行うことで′峨身の

機貪睦をさらに効果的に向上させます。また、大きな声を出して繰 lり返ル読おことで

聰覚も束嘔激され、脳が活性化されます。

:1   .:  ①早口言葉を言う
・
l li:  ②早口言葉を言いながらな手はパーず太ももを前後にスリスリする
③早口言葉を言いながら左手はグーで太ももを上下にトントンたたく
④できるようになったら…左右の動作を入れ替える
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