
 

                    

 

 

 

小牧市社会福祉協議会 YouTube 🔍 

次回 「ペットボトルで遊び＆エクササイズ」 

 

始める前に、姿勢を確認 

☆立って行う場合 ： 足を肩幅に開き、肩の力を抜いてください。 

☆足腰の弱い方  ：座ってください。浅めに腰かけてください。 

 


