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1 ウォーミングアップ☆☆ マット

2 ストレッチ 立位

3 有酸素運動☆☆ 立位

4 筋トレ☆☆ 立位

5 転倒予防体操③ 立位

6 さすってお手軽クールダウン 椅子

7 休憩タイム～みんなで頭の体操

8 タオルでにっこり体操 椅子

9 ごほう先生～力強い体操 椅子

10 長野県須坂市 ドレミDE体操♪ 椅子 立位

11 はこだて賛歌で若返り体操♪ 椅子 立位

12 ストレッチ～アメイジンググレイス 立位

13 脳トレ　チャレンジ！ 椅子

4分30秒

亀田交流プラザ　高齢者コーナー

マスク着用での運動です。いつでも水分補給して下さい。

体調が悪くなった方は、すぐに職員にお声がけ下さい。

4分00秒

2分50秒

2分55秒

2分15秒

4分30秒

9分45秒

3分15秒

2分15秒

6分00秒

3分30秒

5分10秒

4分40秒

【プログラム 約1時間 】


