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□ 回す足を少し後ろに引いているか

□ 呼吸を止めずにリラックスして手と足を回しているか



□頭は真っ直ぐになっているか

□ 体幹もねじれず真っ直ぐになっているか

□ 体幹の傾きと股関節の動きを感じているか
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

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□ 手の平が上を向いているか　　□ 肘が体から離れていないか

□ お腹が出ていないか（おへそから5cm下の丹田を意識）

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□ 肩甲骨の動きを感じているか

□肩を上げずに行っているか　　□ 肘と指もしっかり伸びているか 
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□ 手と足を同時にパッと出しているか　　□ 戻った時に両手がグーになっているか 
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□片足立ちの時に、上げた足のつま先を反らせているか

□ つま先立ちの時に肩甲骨を寄せ、胸を張れているか

□ つま先立ちの時に左右の内くるぶしを近づけつつ、足の指の付け根で床を押せているか





7 �������



�����������������������������������������������
��������������
������������������������������������������������
�������������������������������

�������������������������������
���������������������������������
������������������������������
������

�������������������������������
�������������

��������������������������������

�������� ���1�����
����������

��������������
�����

□前への重心移動の時、踵が浮かずに粘れているか

□その際に、足の裏で体重が前方に移っているのを感じているか

□ 両膝を曲げ沈んでいる際に、後ろ足の踵が上がっていないか


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□前足のつま先のラインより膝が前に出ずに行えているか

□ つま先の向きは真っ直ぐか

□ 股関節の前がストレッチされているか

□ 元に戻る時、前足のつま先で蹴らずに一歩で戻れているか
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□指を股関節で挟めているか

□ 屈伸の時、両足と膝をつけたまま踵を浮かせずに行えているか

□ 上体を倒す際に、“ハリ胸”を保てているか



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□踵落としと手拍子がリズムにあっているか
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□顎を軽く引き目線は斜め30°か

□ 膝が伸びているか

□ 胸をじっくりと開けているか

□ 両肘を寄せているか

□しっかり骨盤を押せているか

□ つま先重心になっているか
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□ 指4本を持ち腕を遠くへ引っ張れているか

□ 上半身を真横に倒せているか

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□膝とつま先が同じ方向を向いているか

□ 膝がつま先より前に出ず行えているか

□ 沈んだ状態から戻る際に膝を伸ばし切らずに行えているか


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□体重が前足に乗っているか

□ 胸がしっかりと開いているか


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転倒・腰痛予防！
「いきいき健康体操」


