
1　背のばしステーション

2　脚のばしステーション

健康遊具の紹介

背伸ばしステーション

脚のばしステーショ

ン

背伸ばしステーション
上半身のストレッチ

脚伸ばしステーション
もものストレッチ

脚伸ばしステーション



3　コマ落とし

4　座位体前屈測定

こま落とし
手先の運動

座位体屈測定
身体柔軟性の測定



5　うであげアーチ

6　ぶらぶらストレッチ

うであげアーチ
腕・肩の柔軟性アップ

ぶらぶらストレッチ
腕・肩・背中の柔軟性アップ



7　背のばしベンチ

8　脇ストレッチベンチ

背のばしベンチ
背筋のストレッチ、肩の柔軟性アップ

腕・脚・胸の筋力アップ

脇ストレッチベンチ
腕・腰の柔軟性アップ

腕・腰・胸の筋力アップ



9　ボートこぎ

10　サイクルステーション

ボートこぎ
手・腕・腹・脚の筋力アップ

サイクルステーション
腕・肩・腹の筋力アップ



11　バランス円盤

12ふみ板ストレッチ

バランス円盤
足首・ひざの柔軟性

ふみ板ストレッチ
足首・ひざ・股関節の柔軟性アップ

足・腰の筋力アップ



13　ダブル踏み台昇降

ダブル踏み台昇降
足首・ひざ・股関節の柔軟性アップ

足・腰の筋力アップ


