
 デイサービスやすなが    2020.
2月-２ 

 春に向けて動ける体作り ②  ～ 寝転がって出来る体操 ～ 

 

昨
年
12
月
よ
り
、
柔
軟
性
と
基
礎
体
力
の
向
上
を 

目
指
し
、
様
々
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
取
り
入
れ
た
、 

『 

衰
え
な
い
体
作
り 

』を
行
っ
て
い
ま
す
。 

 
今
月
は
春
を
見
据
え
た
運
動
教
室
と
し
て
、 

①
平
行
棒
体
操 

 
 

②
座
っ
て
・寝
て
出
来
る
体
操 

を
、
各
一
週
間
ず
つ
行
い
ま
し
た
。 

  

『 

座
っ
て
・寝
て
出
来
る
体
操 

』は
、
自
宅
で
継
続 

し
て
行
っ
て
頂
き
や
す
い
運
動
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、 

『 

ど
ぎ
ゃ
ん
せ
な
ん
ね
？ 

』 

『 

こ
ぎ
ゃ
ん
で
よ
か
と
か
ね
？ 

』と
、 

と
て
も
真
剣
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
し
た
！ 

  

寒
い
間
は
、
ど
う
し
て
も
外
に
出
る
機
会
が
減
っ
て 

し
ま
い
、
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
し
た
が
、
今
年
は
、 

し
っ
か
り
と
運
動
を
し
て
頂
い
た
お
か
げ
で
、
状
態
の 

維
持
や
改
善
が
図
れ
て
い
た
と
思
い
ま
す
！ 

春
ま
で
も
う
少
し
あ
り
ま
す
が
、
『 

体
作
り 
』を
、 

一
緒
に
頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
ね
♪
♪ 

家
で
も
出
来
る 

 

～ 

衰
え
な
い
体
作
り 

～ 

個
別
の
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室 


