
棒体操 （座位） 
 

１．背すじ伸ばし              ２．肩の上げ下げ 

     

    ３．腕回しの運動           ４．首の運動（前・後、回旋） 

       
 

５．胸の運動               

      

 

 

６．頭抜きの運動          ７． 体幹の側屈運動 

  

 
 

８．体幹の前後屈運動           

         
 

 

９． 体幹の回旋運動           １０．腕の上げ下げ 

   
 

 



 

１１． 肘の曲げ伸ばし         １２．腕の突き出し  

       
 

１３． 棒かつぎ             １４．頭抜きの運動  

   
 

１５． 手首回し            １６．手首の上下運動 

    
 

 

 

１７．棒回し   １８．棒の突き出し（しぼる） 

      
 

１９．棒の上下振り            ２０．棒の横振り 

   
 

  ２１．棒の斜上げ           ２２．棒の後振り上げ 

   
 

 
 


