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谷川　弘治
ステップ１《上半身を起こそう》




谷川　弘治
ステップ２《立ち上がろう》




谷川　弘治
ステップ３《歩こう》




谷川　弘治
ステップ４《トレーニングをしよう》
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谷川　弘治
自分の生活体力を知ろう！
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谷川　弘治
体力の回復を追ってみよう！！
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