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ロ コ モ 体 操自宅で簡単

スクワット
 深呼吸をするペースで５～６回

繰り返します。

 １日３回行いましょう。 

●椅子に腰をかけるように、お尻

をゆっくり下ろします。 

●お尻を軽く下ろすところから始

め、膝は曲っても90度を超えな

いようにします。

福島市・郡山市・二本松市・

いわき市・会津若松市・白河市

でコロモ教室を開催しています。

お近くのお友だちを誘ってご

参加ください。たくさんの方の

ご参加お待ちしています。

ロコモ教室開催中！

９月６日９月６日
　会津若松市　会津若松市
９月６日
　会津若松市

膝がつま先から出ない
ようにしましょう。

足はかかとから30度ぐ
らいに開きます。
体重が足の裏の真ん中
にかかるようにします。
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　健康保険課健康係　　0243（62）0168
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