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準備体操の効果

整理体操の効果

気持ちいい～っ

感じがいいね

2025.38号

リ ぎハ う さ

― 向春号 －

1.血行を良くし、エネルギーを作り出す
2.運動に適した体温と筋肉の温度を作る
3.筋肉のこわばりをほぐし、柔軟性を高める
4.怪我や故障の予防になる

自分ペースで
楽しみながら1.体温を上昇させて関節可動域を広げる

2.メインの運動への慣らし
3.心身の準備

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=601b807545931c4cc8181dc4a683cc9d77c15d5157d52f56ca2902350b2ee065JmltdHM9MTczNzY3NjgwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=3effd7da-d97c-6ad2-36ed-d996d8206b83&psq=%e6%95%b4%e7%90%86%e4%bd%93%e6%93%8d+%e5%8a%b9%e6%9e%9c&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cuZ2xpY28uY29tL2pwL3Bvd2VycHJvL3Nwb3J0cy9lbnRyeTg1Lw&ntb=1
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リハ・うさぎ御影スタジオ
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TEL 078-846-3557       FAX 078-846-3558

小水常流如穿石

（しょうすいつねに

ながれていしをうがつ

がごとし）と読みます。

雨だれのようにささいな流れの
水（小水）でも、常に流れ続けれ
ば、やがて石に穴を開けることが
できます。人間も同じように、絶
え間なく努力していくことで、や
がて必ず成果を出せるという意味
です。どんなにちいさなことでも、
積み重ねてきたがんばりは裏切り
ません。もう無理だと諦めてし
まったりせず、一歩一歩でも着実
に前に進んで行きましょう。

小さな努力も積み重ねれば大きな
成果に必ず繋がります。

おねがい
ご利用者様並びにご家族様、日
頃感染予防へのご協力ありがとう
ございます。

感染予防に努めつつ、皆様と健康
維持推進に取り組んで参ります。

体調に変化等ございましたら、
事前にご連絡頂けるか、お迎え時
にお伝え頂きますようお願い申し
上げます。

かおりんナースのつ ぶ や き

手荒れ対策＆
ツボ押し

爪の生え際を反対の手の
親指と人差し指でつまみ、
10秒揉んでみましょう。
血の巡りが良くなって、

手が温もります。

手洗いの後は
こまめにハンドクリーム
を塗って保湿しましょう

新風を力に
GOGO～

自律神経を整えながら
ウイルスに負けない 中指

親指

薬指
人指し指

小指

[耳鳴り・難聴を鎮める]

[整腸作用]

咳・喘息・ドライ
マウス等に効果

（心臓や腎臓）
不眠・頻尿・高血圧
・肩こり・頭痛

だるい・眠気予防
低血糖や気分抑うつ
を改善するのに適している
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