
いつまでも元気な足腰をつくろう 

   「ロ コ ト レ」 毎 日 続 け よ う！！  

バランス能力をつけるロコトレ「片脚立ち」 

 

下肢筋力をつけるロコトレ「スクワット」 

 



プラスするなら、こんな運動 

自分の体力に合わせてやってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 
ふくらはぎの筋力をつけます 

 
下肢の柔軟性、バランス能力、筋力をつけます 


