
広報　常陸大宮　　　　平成２０年６月号１６

１０回ずつ×２セット

①イスの背もたれに軽く手をつけ、両足
をそろえて立ちます。

②反動をつけずに、３秒かけてかかとを
あげ、１秒間保ち、また３秒かけて戻
します。
階段などの段差を利用するとより効果
的です。
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掛札　良子

木村　明美

木村　博美

松本　富美恵小河原　照子

高橋　貞子




