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床で行う運動 

椅子に座って行う運動 

立って行う運動 

＜片膝抱え＞ 

片膝を抱え反対側の足を延ばす。

抱えた膝が胸につくように引き 

寄せる（左右 20秒を 2回ずつ） 

＜腹筋＞ 

息を吐きながら頭を持ち上げ 

自分のおへそをのぞく。両手は

膝へ。息を吐き切ったらゆっく

り頭をおろす（5回） 

＜四つ這い＞ 

四つ這いで右手、左足を同時に 

床と水平になるように上げ 5 秒

間保つ。反対側も同様におこなう

（左右 3回ずつ） 

＜胸を開く運動＞ 

息を吐きながら、肘を後ろ

へ引き肩甲骨を寄せる  

（5回） 

＜足の裏を伸ばす運動＞ 

背中を丸めないようにして両手を

つま先へ。つま先はなるべく天井

に向ける（左右 20秒を 2回ずつ） 

＜座ったまま足踏み＞ 

腕をしっかりふり、膝を 

高く上げる（20回を2回） 

＜ゆっくり 

立ち座り＞ 

5 秒かけて 

立ちあがり、 

5 秒かけて 

座る（５回） 

＜つま先立ち＞ 

イスの後ろに 

立ち、軽くイス

に手をかけて 

かかとを高く 

上げる（２０回） 

＜横上げ＞ 

つま先を正面

に向け、足を

真横に挙げる

（左右 10 秒

を 3回ずつ） 

【注意点】 

痛みがある運動は無理して行わないようにしましょう。 

回数は自分のペースに合わせて増減しましょう。 

できる運動だけでもよいので、なるべく時間を決めて毎日取り組むようにしましょう。 


