
１

２

３

9. かけつけのポーズ
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このポーズは肘を真横に開き、
肘と膝を近づけるポーズです。

全身の筋肉を強くして、転倒を
予防する効果があります。

まず、よい姿勢をつくって、
足を肩幅に開きます。

両手でグーを作り肘を曲げます。

大きく息を吸いながら、両肘を
肩の高さで真横に開きます。

息を吐きながら右足と両肘
を近づけます。

余裕のある方は、膝と肘を
タッチしてみましょう。

・ヨガは動きは緩やかでも血圧や神経などに直接作用するため、身体に与える影響が大きいです。
・介護施設においてヨガを行う際は、必ずバイタルチェックと体調確認をお願いします。
・食後すぐは避けてください。ヨガを行う前には十分な水分補給を行い、お手洗いをすませてから始めてください。
・ヨガは鼻から吸って鼻から吐く鼻呼吸が基本ですが、鼻呼吸がつらい方は口呼吸でもかまいません。

ヨガの安全管理

息を吸いながら起き上がり、
肘を開きます。

手足を元の位置に戻します。

反対側も行います。

息を吸いながら両手を肩の
高さに広げます。

プログラム

ALSOKオリジナル

YouTube 掲載

基本の姿勢

肘を曲げて横に開く

肘と膝を合わせる

息を吸って戻る

かけつけのポーズ
足の上げ下げや背中の曲げ
伸ばしで全身の筋肉を強化
するポーズです。

・転倒予防
（つまづき防止）
・全身強化、姿勢改善

ポイント
無理をせず、つらくなっ
たり疲れた場合は休みま
しょう。
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息を吸いながら両手を広げ、
吐きながら左足と両肘を近づ
けます。

（左右２回ほど行う）

息を吸って戻り両手を下ろし
ます。

基本の姿勢に戻る

反対側（左足）も行う


