
 足腰の筋肉を鍛えたり、バランス感覚を養ったりして、転倒などによるけがを予防するために考案され

た体操です。体を動かす速度や角度を変えることによって、体にかかる負担がまったく違ってくるので、

若くて健康な方からそろそろ転倒が心配な方まで、自分のペースで体操することができます。ただ、一番

力が入る体操なので、無理は禁物。 

体操でけがをしては本末転倒なので、体に弱いところがある方は、壁につかまりながら行うなど工夫して

 

 


