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シルバーリハビリ体操 

パネル貸出一覧 

健康プラザ 

介護予防推進部 

体操N0.１ 
いきいきヘルス体操 

いきいきヘルス体操

①肩をつかんで固定
マヒ側の腕の下からもう
一方の腕を差し入れて，
患側の肩をつかむ．

②からだをひねる
肩をつかんでひねると，
からだを確実にひねる
ことができる．

③足を床に着けて
息を吐きながらその姿勢
で30～40秒間保持する．

からだをひねる体操 上体をしっかりとひねり，呼吸に関わる筋肉の働きを
高めましょう

肩こり予防・改善の体操 肩の関節を柔らかくし，固くなり動きにくくなることを
予防しましょう

① ②

① ② ③ ④

③

①肩つかみ腕組み
マヒ側の腕の下から

腕を差し入れて患側

の肩をつかむ．

②片腕で両腕の運動
マヒ側の肩をつかみこ

んでいくと，肩甲骨の間

が広がる．

③そのまま上げる
肩をつかんだまま

マヒ側の腕を押し

上げる．

④戻す
2～3回繰り返して

戻す．

体操N0.２ 
いきいきヘルスいっぱつ体操 

体操N0.３ 
シルバーリハビリ体操指導士の活躍 

体操N0.4 
シルバーリハビリ体操指導士養成講習会 

体操N0.5 

嚥下予防のための体操 

体操 NO.6 体操 NO.7 体操 NO.8 
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体操 NO.9 

事業N０．１ 

茨城県における介護予防事業 

事業N０．２ 

シルバーリハビリ体操指導士
養成事業 

たいぞうくんN０．１ 

体操ロボットたいぞうくん 

新聞掲載記事N0.1 

 


