
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクエアステップとは？ 

スクエアステップとはマットの上で、決められたパターンにしたがって、前進・後退・左右・

斜め方向へ足を運ぶ科学的根拠に基づく運動です。 

                    （特定非営利法人スクエアステップ協会 考案） 

 

 

 

 

  転 倒 予 防 

 

介 護 予 防 

認知機能向上 生活習慣病予防 

主な効果 

 

 
参加費 

無料 

 


