
  
 

 
 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

   

  

  

  

 

  
 

  

  

  

   

  
  

   
  

 

  
 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

１２月の体操（更衣編） 

１１月の報告 

中腰の姿勢を保持

します。ズボンを

上げ下げする時に

必要な足全体の筋

肉を鍛えていま

す。 

手のひらを広げ両

手を上げ、バンザ

イの姿勢になりま

す。肩甲骨周りの

筋肉をほぐしてい

ます。 



           

   

  

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


