
手軽に確認！セルフ体力チェック①

手を使わずに、イスから立ち上がれる？

片足立ち上りテスト

【準備するもの】
普段使っているイス
※可動式のものは必ず固定して行ってください。

A 両手を使わずに非利き足だけで常に立ち上がれる

B 両手を使わずに利き足だけで常に立ち上がれる

C 両手を使って利き足だけで常に立ち上がれる

D 手を使わずに両足で常に立ち上がれる

E 手を使って両足で立ち上がれる

【評価】 レベルUPを目指そう
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※手は胸前で組むか、座面をつかんでください。

ち～とばっか動効果（うごこうか）
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