
フレイル予防ハンドブック

お茶や汁物で
むせるようになった







①両肘を伸ばしたまま両手を両膝に置き、
　息を吐きながら膝を押す。
②片方の手を、手と逆の膝に置き同様に
　押す（反対側も同様に）。

①軽く膝を曲げ両足を足首で交差させる。
②下の足の膝を伸ばし、上の足はそれを
　妨げるように押しつける
　（反対側も同様に）。

①両足を、かかとが床から離れないところ
　まで後ろに引く。
②かかとを上げる。両肘を伸ばして両膝に
　置くと効果的。

① ②

① ②

① ②

※ご自身の体調に合わせて無理なく行なってください

膝押し腹筋力入れ腹筋を意識して
力を入れよう！

足首交差太ももの
筋トレ！

かかと上げゆっくり動作で
効果アップ！
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