
津市体力向上推進委員会 作成 

 

おうちでできるトレーニング（チャレンジ編①） 

☆おうちでできるチャレンジ運動を紹介します。毎日、挑戦すればできるかも！？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チャレンジ編のポイントは次の４つだ！！ 

〇ストレッチをしてから挑戦しよう！ 

〇安全な場所でやろう！ 

〇無理せず挑戦することが大切だね！ 

〇家族で競ってみるのもいいね！ 

できないときは、下半身の筋力を

きたえてみよう 
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おうちでできるトレーニング（チャレンジ編②） 

☆おうちでできるチャレンジ運動を紹介します。毎日、挑戦すればできるかも！？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チャレンジ編のポイントは次の４つだ！！ 

〇ストレッチをしてから挑戦しよう！ 

〇安全な場所でやろう！ 

〇無理せず挑戦することが大切だね！ 

〇家族で競ってみるのもいいね！ 
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おうちでできるトレーニング（チャレンジ編③） 

☆おうちでできるチャレンジ運動を紹介します。毎日、挑戦すればできるかも！？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チャレンジ編のポイントは次の４つだ！！ 

〇ストレッチをしてから挑戦しよう！ 

〇安全な場所でやろう！ 

〇無理せず挑戦することが大切だね！ 

〇家族で競ってみるのもいいね！ 
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