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おうちでできるエクササイズ① 
ご紹介してきた阪南市の健康づくり・介護予防教室にぜひ参加

してみましょう‼ そしておうちでの時間にエクササイズも取

り入れてみませんか? おうちで簡単にできる体操をご紹介し

ます‼ 

 

いつでもどこでも簡単継続‼ タオル運動 

〇毎日できればやってみよう!ストレッチ編 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

15～30秒程度 
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Point！ 

いずれもムリは禁物です。 

ご自身のお身体に合わせて楽しくやってみましょう！ 

このようなエクササイズを元気塾!で発信していきます。 

 

〇2.3 日ごとにやってみよう!筋トレ編 
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