
コロナに負けるな！

～富良野版～ 
 

・使用する道具は１本の棒のみです。 

・棒は家庭用ラップの芯２本をテープでつなげることで代用出来ます（長さ：５０～６０ｃｍ程）。 

・腕の体操が中心ですが、棒を使用することで運動効果が背中や腰、下肢にまで繋がります。 

・肩の関節に負荷がかかり過ぎると痛みの原因になりますので、無理のない範囲で行いましょう。 

・肩や腰等で整形外科の診察を受けている方は、担当医師に体操の実施可否をご確認下さい。 

・体操は全部で 20種類ありますが、難易度(☆の数)を参考に無理をせずに増やしていきましょう。 

・１つの運動に対し、10 回を目安に体の動きに意識を向けて行いましょう。 
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・ラップの芯での棒づくりから始め、棒を使った体づくりに留ま

らず、知り合いへも紹介し、棒体操の仲間づくりをしましょう。 

 

・運動後は、しっかり栄養と休養をとり、体力を貯えましょう。 

 

・棒体操の仲間づくりでコロナに負けない体づくりを皆さんの力

で、地域に広めましょう。 
 

北海道リハビリテーション専門職協会（HARP） 


