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両肘を曲げ、脇を開いた
り閉じたりしながら、8
拍子かけて右回りに歩き
ます。腕を動かしながら、
元気よく歩くことで心肺
機能が高まります

歩行の動き歩行の動き歩行の動き歩行の動き歩行の動き歩行の動き歩行の動き歩行の動き歩行の動き

目の前に壁があると思っ
て、手を前に突き出し、体
を前に傾けます。前の膝は
直角に曲げ、つま先より前
に出ないようにしましょう

つま先がポイントです。
かかとを地面につけて、
つま先を天井に向けるこ
とで、すねの筋肉を鍛え、
歩いていてもつまづきづ
らくなる効果があります
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もっと手軽に！ひゃっぴい体操

後ろの足はかかとを地面
につけたまま、両足のつ
ま先をまっすぐ向けて立
つことでふくらはぎが効
果的に伸びます

ひゃっぴい体操教室（簡単バージョン）
難しい動きを簡単なものに変え、ひゃっぴい体操をゆっくりと

した動きで学ぶことができます。
日 程　11月 18日㈪　時間　午後 2時～ 3時
場 所　いわみざわ健康ひろば（3西 4　第 2ポルタビル 1階）
定 員　20人（申込順）
持ち物　運動靴、飲み物
※動きやすい服装で参加してください。
申込・問合先　11月 8日㈮までに、市健康づくり推進課へ

無料

令和元年11月号 10広報

問合先　市健康づくり推進課（4西 3　であえーる岩見沢 3階）　☎ 25局 5540

ひゃっぴい体操解説DVD配布場所
●市老人クラブ連合会で実施する体操教室
●ひゃっぴい体操教室（日程は、広報いわみざわに掲載）
※音源CDも、市健康づくり推進課とひゃっぴい体操
教室で配布しています。
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心肺機能を
高める運動

ストレッチ運動

筋力を
高める運動

健ポ
このマークのある写真
にスマートフォンをか
ざすと動画などをご覧

いただけます(発行日から1カ月)
利用には専用アプリ COCOAR2
が必要です。インストール・起動
後、対象画像にかざしてください

一緒に体操を
してみよう！

【Android 版】

【iOS版】


