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医療法人

東のいずみ
レクリエーションで
ボッチャを行いました

パラリンピック
競技です！



ひろみちゃん先生のちょっとしたいい話 シリーズ2

筋力アップ ゆっくりスワットのやり方

➜

①肩幅より少し広めに立つ
②3秒かけてゆっくりと膝を
45°に曲げ、3秒かけて立ち
上がる

5回1セット 2～3セット
朝・夕行う


