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・アイスブレイク　　　　　　　　　　　　10分


・チューブ体操　　　　　　　　　        20分


・クールダウン・終わりの挨拶　　　　　  10分
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当日はスタッフの方より２名のサポートをお願いします。立ち上がり、転倒の危険のある方には、見守りサポートをお願いします。
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■連絡事項





■準備物など





参加者全員が輪になって座れるスペース





■必要スペース（目安）





■当日のタイムスケジュール　　　　３0分





１５名程度





■参加人数（目安）※スタッフ除く





・座ることができる方。


・介助があれば認知症の方や車イスの方でも参加できます。





■対象者





身体の機能維持と運動意欲向上のきっかけになります。





約1,400円／１セット








■目的





■予算（目安）





レクトレループバンドL黄色、椅子





レクリエーションの内容（箇条書き）





・アイスブレイクとして円座になって、グーパー体操や自身・隣の方の肩たたきやつま先上げなどの体操をします。


・チューブを使って、腕を使って、ねじる、上下や左右に伸ばします。腕の長さに応じて持ちやすい部分を持ちます。参加者の状態によっては、左右の足にくぐらせて足でも引っ張る等もできます。


・深呼吸しながらクールダウンして、終わりの挨拶をします。





レクトレループバンドL





伸ばして、ねじって、引っ張って〜チューブ体操〜





体操													　　★☆☆





使用グッズ





レクリエーションタイトル





カテゴリ名








