
 

足や腰の筋肉を鍛え、転

倒防止効果があります。

心臓を強くし、全身の筋

力アップになります。 

おしり・ももの筋肉

を鍛えます。 

握力・腕の筋肉、表情筋を鍛

え、指先を動きやすくします。 

握力と腕の筋力を鍛えます。緊張とリラッ

クスで疲れにくい体を作ります。 

笑顔で楽しく、体の関節をほぐしましょう！ 

バランス感覚を高める全身運動です。体全体のチ

ェックができ、持続することで筋力が付きます。 


