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レクリエーションの時間は体を動かし 

体力づくり！ 

ご自宅でもできる簡単な体操です。 

やってみたい方はスタッフが教えますので

声をかけてくださいね！ 

 

 

ご利用等のお問合せは 0178-72-1070 

平澤・久保沢・藤田まで 

ホームページは 

こちらから→ 

※ライフル介護 HPより引用 

両足を軽く前に出し 

つま先を上げ下げする 
かかとをしっかり上げて 

かかとを下ろします 

両足を軽く前に出し 

つま先を上げ下げする 


