[bookmark: _Hlk56857845]自宅でも出来る運動「ハマトレ」で体を動かしましょう！

ハマトレはロコモを予防するため、横浜市が高齢者の「歩き」に着目して開発したトレーニングです。
ストレッチやウォーキングなどとあわせて行うと効果的です。
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図形に挿入する文字一覧

スマートアート（B）
猫背姿勢改善　横投げ
横に曲げ
左右4カウント

傾き改善　横開き
やや斜め後ろにゆっくり上げます
左右各4回

股関節伸展
ヒップウオーク
左右交互に2回ずつ

脚・足関節
指回し
小指から1本ずつ右回し、左回しを各4回

バランス
ダイナミックフラミンゴ
左右20カウント
