
 

 

 
 

 

 

 

 

 

①ひじ掛けのある椅子に座った 

状態で、両足をあげて、足首の 

上下運動を 1 日 10 回を 

2 セット程度。これだけでも 

スネの筋肉、前脛骨筋肉 

（ゼンケイコッキン） 

が鍛えられてつまずき防止に蹖蹗 

 

オッドアイのレック

スちゃんです💖 
 

同居猫のご飯も 

食べちゃう食いしん坊

のももちゃんです。곆곇곈 

寒かった季節もやっとおしまい。お出かけ

したくなる季節になってきました茇茈 

ハイキングやキャンプ、お散歩どれも足腰 

が元気でないと億劫になりますよね。 

そこで今回は簡単ストレッチで楽しくお出

かけ♪毎日簡単に続けられるストレッチを 

ご紹介します。 

Let‘Try❣ 
 

②毎日のお出かけの際の 

歩き方のコツとして、 

つま先からではなく、踵から 

踵⇒足裏⇒親指の順に 

体重を乗せるイメージで 

少し意識して歩いてみま。 

せんか？つまづき防止に蹖蹗 
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