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毎日実践!フレイル予防!「健康長寿体操のご紹介」
第7回 背中の筋力トレーニング

高齢期に心身の機能が衰えた状態のことを「フレイル」といい、進行すれば介護が必要な状態になる危険があり
ます。フレイル予防のため今よりも少し多く体を動かしましょう。自宅でできる簡易な運動を毎月紹介します。

二次元コードから簡単アクセス
これまでご紹介した体操は
町公式ホームページから

ご覧頂けます。

・背筋を伸ばし、肩幅より少し広めにタオルを持ち、①のようにタオルを頭の上まで上げます。
・息を吸いながら、②のようにタオルを首の後ろに下げます。
・息を吐きながら、両腕を上に伸ばし、①の姿勢へ戻します。まずは10回を目標に行ってみましょう。
※注意　背中が丸くならないように、胸を張って腕を上げ下げしましょう。

効果

姿勢が良くなる。肩こりが楽になる。

▶問合せ　保険課国民健康保険・医療グループ　 28・0917

監修:菅原一子先生
（健康運動指導士）1 2
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検
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ボ
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「相談チャット
ボット」

「確定申告書
作成コーナー」




