
 

                          

1、バランス力のチェック！ 

手は腰に。足は足首より、高く上げる。                  片足ずつ行い、12 秒できなかった方は要注意！

２、足を閉じて、手は腰に当てる。持ち上げた足を、大きく前後に 10 回振る。（バランスを保ちながら） 

３、足を外回し、内回しにそれぞれ 5 回まわす。（バランスを保ちながら） 

目標は 30秒！ 

※椅子に座ってもできます。 

生活の中に取り入れながら 

運動してみてください。 

次回 「自宅で出来る 嚥下体操」 
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配信予定 

小牧市社会福祉協議会 YouTube 🔍 


