
あかいわデイサービスセンターさくら
〒709-0804 Tel:086-956-0555 Fax:086-956-0562
赤磐市日古木33-1 Ｅ-mail:a-sakura@salsa.ocn.ne.jp

４月から看護師と して勤務するこ と になりました、

今井直隆です。

まだ右も左もわからない状況ですが、少しでも早く

慣れるよう に頑張りますのでよろしく お願いします。

１ 、 座っ た姿勢で前方にイ スを置き 、 両手でし っ かり イ スの背を持つ（ 足は肩幅に開く ）

２ 、 背筋を伸ばし たま ま 、 体を前方へ倒し 、 イ ス を前に押す（ 頭がつま先よ り も前に出るよ う に ）

３ 、 足の裏と 膝にし っ かり 力を入れ、 お尻を浮かせる （ 膝は伸ばし き ら ないよ う に ）

春が来ま し た！

ス ク ワ ッ ト で足腰強化し ま し ょ う ！

ち ぎり 絵ク ラ ブの皆様です♪
空き時間を利用し て春の作品を完成

さ せま し た！

皆で作り ま し た ♪

1. 2. 3.

ス ク ワ ッ ト のメ リ ッ ト

① 足腰の強化

② バラ ン ス強化による転倒予防

③ 膝の痛みの軽減

さ く ら でお花見

できるから いいね！

さ く ら では、 機能訓練にも

積極的にスク ワ ッ ト を取り 入れています！
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