
あれもこれも
すべて改善したい
よくバリな体操

名張市在宅支援実務者会議委員 川本 猛



よくバリ青春体操とは

名賀医師会が考案

あれもこれもと欲張った体操で
元気だった青春時代の状態を
保ってもらいたい

名張の「バリ」が加えられた



体操の目的

団塊の世代が75歳以上となる2025年に向
け、地域に人のつながりをつくり維持す
る方策の仕掛けとして、現在あるサロン
や、新たにできるサロンで、実施できる
体操を、かかりつけ医が勧めることで、
人生第4期と呼ばれる虚弱期を先延ばし
することを目的とします。



体操の内容

筋 力 運 動 編
週2回程度しましょう！

認知症の予防 編
思いついた時にしましょう！

痛みの緩和 編
動く前や同じ姿勢を続けた後に！



体操の流れ

⇒ 筋力運動

準備体操 ⇒ 認知症予防 ⇒整理体操

⇒ 痛みの緩和



体操の注意点



準備体操









整理体操




