
  

～7 月の介護予防体操テーマ～ 

〇放送時間  
塩山・大和   9：00～  16：30～   
勝沼      6：45～  16：15～ 

① 

 
 
 
 
 

若林先生     米倉先生 

もも裏伸ばし体操 

① 

ふくらはぎ伸ばし体操 

② ① 

お尻伸ばし体操 

① ② 

① ② 

腰伸ばし体操 背中伸ばし体操 

① ② 

 

 

 

 

① ② 


