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高齢期をいきいき元気に過ごそう！！
で

体操は継続して行うことが重要です。いつまでも健やかに過ごしていくために、定期的に元気に3776体操を行いましょう！

元気に3776体操ってどんな体操？
み な な ろー み な な ろー

み な な ろー

元気に3776体操 ●短時間で効果的な全身運動が行えます。
●簡単なリズム体操や筋力アップのための体操が盛り込まれています。
●映像をみながら楽しく、いつでもだれでも行えます。
●立ったままで行える体操に加え、足腰に不安がある人のために座ったままでも体操が行えます。

腕を大きく上げて、深呼吸
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16～19を立って行う方で、不安な場合は手すりや
椅子の背もたれなどにつかまって行いましょう。

腕全体を大きく、
前後に回す

腕を伸ばして前後に振る 体をひねる運動　※手で8の字を描く
腕を手前に引き前に押し出す グー・パーを繰り返す 下から上に伸びる（グー・パー）

首をゆっくり前に倒す

組んだ手を
前へ伸ばし、
背中を伸ばす
※目線は
へそのあたり

足を前に出し、
ももの裏側を伸ばす
※つま先は
上に向ける

ももから腰にかけてたたく 腕を大きく振り、
その場で足踏み

手拍子（3回）上へのびる

軽くしゃがんで横へ伸びる
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