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	太ももの筋力up
	太ももの筋力up
	棒を前に出したまま、棒に当てるイメージで 左右の太ももを交互に上げます。
	目標：左右を１セットとして10回
	棒を前に出したまま、左右の膝を交互に伸ばします。

	目標：左右を１セットとして10回

	バランス力up
	バランス力up
	安定したイスなどにつかまって、 左右の足のかかとを足と反対の手で触ります。
	棒を左右の太ももの下を交互に通します。
	目標：左右を１セットとして10回
	目標：左右を１セットとして10回

	番外編
	2人で握力、反応力up
	向かい合って座って、お互いに棒を持って引き合います。
	目標：10回

	バランス力up
	安定したイスなどにつかまって、身体をかがめて 左右の足のかかとを足と同じ方の手で触ります。
	目標：左右を１セットとして10回
	向かい合って座って、 お互いに棒を投げてキャッチします。

	目標：１人10回キャッチしましょう
	「おてもやん」や「サンバおてもやん」の 音楽に合わせて体操してみましょう♪
	協力（五十音順）：熊本県作業療法士会、熊本県理学療法士協会、熊本地域リハビリテーション広域支援センター（にしくまもと病院）、 　　　　　　　　  放課後等デイサービスラポァレ、歩行リハビリセンターHOKORU琴平




