
座ってできるリハビリ体操！
ちょっとした時間で行える、毎日ちょっとだけ行う、そんな体操です。

今日からできるリハビリ体操

『腹筋運動』

モデル：坪田　圭佑

座りながらでも腹筋を鍛えることが出来ます。

① 手すりのある椅子に座り、手すりを持っ
て、両足を揃えてしっかり座ります。

②両足をそのまま床から離して、お腹の方
に近づけます。

＊ 太ももをおへそに近づける感じです。
 　ゆっくり５秒位行いましょう。

• 背中を反ってしまわないようにしましょ
う。 
• とんとんとん、とテンポよくやってしまう
とお腹に力が入らないので、ゆっくり行い
ましょう。

●運動内容

●注意点

今こそ、組合員健診・
ワクチン接種を。

ボール→

↑セラバンド ウォーカー↑
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