
・今日の体調を確認して、痛いところが無ければ転倒予防体操へチャレンジしましょう
・身体に痛みのある方は、無理をしないで痛みが良くなった時に行いましょう
・１セット３回程度で、ご自分にあった回数で行いましょう

◎うるま市社会福祉協議会　生活支援体制整備事業　生活支援コーディネーター　　☎ 973-5459

転倒予防体操
現在、新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため

外出を控えるよう求められており、高齢者の方は１日の多くの時間を

自宅で過ごされていると思います。

そこで、生活支援コーディネーターから運動不足にならずに過ごせるた

めの取り組みをご紹介いたします。

深呼吸

かかとの上げ下ろし

片ももずつ上げ下ろし
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