
  
 

 
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

  
 

 

  

 

 
  

  
 

  

 
 

  

   

 

  

１１月の体操（歩行編） 

１０月の報告 

立ち上がる時、立

っている時に、親

指に体重をかける

と身体のバランス

が取りやすくなる

ため、立位姿勢を

保つ体操を行って

います。 

膝を伸ばしてつ

ま先を上げ、足

全体の筋肉を鍛

えています。早

いスピードで上

げるとより効果

的です。 



  

  

 

 

 

           

   

  

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


