
スマローアゲイン スローエアロビ 

～若さの維持と軽快な動きを求めて～ 

平成 31年 6月 15 日（土）13時 30分～15時 

場所 タマリーナ大研修室 

参加者 ８名（岡本・近藤・鈴木・滝・松下・弓桁・米倉・加藤） 

講師 山崎朝子さん 

内容 山崎さんの元気はつらつとした掛け声に、参加者全員反応して軽快に始まった。 

    前回２月のエクササイズとは同じことを教えないという方針の元、新たな動きやリ  

ズムに取組んだ。 

年令を重ねると身体の全体の動き、上下動、手足の屈伸などが衰えてくるので 

これらの部分の動きを意識的に行うことで、各部の機能の再活動化を目指した。 

約６０分の動きの後、休憩に入り水分の補給を行った。質問も出て、特に膝の痛 

みへの防止やサプリメントの話も話題となった。そして最後に「炭坑節」のリズムに 

合わせて全身の動きが入り、かつ肩こり防止のポーズもはいり、結構ハードな踊り 

であった。しかし、終わった後の身体の、また精神的な心地よさに、疲れも忘れる 

程の効果抜群にリズムでした。 

覚えている足の動きを書いておきます。 

 （１）足を高く持ち上げ、つまずきの防止方法（股関節の自由度を高める） 

    ① 左手を壁に当てて少し体を傾ける。 

② 右足を前後に振り上げる。ゆっくりと。 

③ 右足を伸ばしたままで持ち上げる。           持上げ 前後 

 

 

 

（２）肩こり防止 

   ① 両手を上げる。 

   ② 「ハイ！ポーズ」の格好。 

   ③ 少し両手を下げ。 

   ④ 胸を反らすと猫背がなくなり 

     下腹もひっこむ。 

     （若い身体になる） 

 

＊報告者も必至なってエクササイズをしていたので、活動している写真を 

  撮ることを忘れました。つたない文章で申し訳ありません。 


