
	（	 ）+（	1 2 3 4 	 5 6 	 7 8 	）

	（	 ）	 +	（	1 2 	 3 4 	 5 6 	 7 8 	）

	（	 ）	 +	（	1 2 3 4 	 5 6 7 8 	）

1 2 	 3 4 	 5 6 	 7 8 	 1 2 	 3 4 	 5 6 	 7 8

	（	1 2 	 3 4 	 5 6 	 7 8 	）	+	（	 ）

（12345678）	+	（	 ）

1 2 3 4 5 6 7 8 	 1 2 3 4 5 6 	 7 8

1 2 3 4
5 6 7 8

1 2 3 4
5 6 7 8

1 2 	 3 4
5 6 	 7 8

1 2 3 4
5 6 7 8

1 2 	 3 4
5 6 	 7 8

2	肩と胸の運動 全体を２回繰り返し

3	足腰の運動 足をかえて２回繰り返し

5	ひざの屈伸と背筋の運動 全体を２回繰り返し

7	腰と背中のストレッチ 全体を２回繰り返し

4	上体の運動 全体を２回繰り返し

6	バランス感覚を養う運動 全体を２回繰り返し

1	手足の運動 全体を２回繰り返し

いきいきクラブ体操

準備
前奏を聞きながら

１～16

全国老人クラブ連合会

～立ってする体操～

◦良い姿勢で、大きくのびのびと体操をしましょう。
◦音楽「リズムローレン」に合わせて行いましょう。
◦ウォーキングやスポーツの準備体操として行いましょう。
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2	肩と胸の運動 全体を２回繰り返し

3	足を丈夫にする運動 足をかえて４回繰り返し

5	背筋の運動

7	腰と背中のストレッチ 全体を２回繰り返し

4	上体の運動 全体を２回繰り返し

6	足踏みとひざ抱えの運動
足をかえて４回繰り返し

1	手足の運動

いきいきクラブ体操

準備
前奏を聞きながら

１～16

全国老人クラブ連合会

◦ひじかけのない安定した椅子を使いましょう。
◦少し浅く腰かけ、姿勢を正しく保ちましょう。
◦音楽「リズムローレン」に合わせて行いましょう。
◦畳やカーペットに腰をおろしてもできます。

～椅子に座ってする体操～
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