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左右の

ふらつき
が減った！

いきいき百歳体操」ってどんな体操？

いきいき百歳体操の感想

いきいき百歳体操に取り組んでみませんか？いきいき百歳体操に取り組んでみませんか？

　ゆっくりとした動きや椅子に座っての動きが中心なので
体力の低下している人でも行うことができます。
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準備体操 筋力運動 整理体操



いきいき百歳体操の効果

引用：広島市健康福祉局高齢福祉部地域包括ケア推進課
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