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智頭病院だより
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・体調がすぐれない日は無理に行わない

・つかめる物の近く又は物をつかみながら安全に行う

・立位が不安定な場合は椅子に座って行う

・運動中に息を止めない

・運動中に痛みや体調の変化を感じたら中止する

・普段運動しない人は少ない回数から始め、

徐々に増やす

・持病がある人や痛みがあり生活に支障が出て

いる人はかかりつけ医に相談してから行う

運動前の注意点

①体伸ばし
【全身のストレッチ】

④立ち座り運動
【足の筋力トレーニング】

・ゆっくり手を上げる
・上で１０秒止める
・ゆっくり手を下げる

・足を少し手前に引き背す
じを伸ばして立ち上がる。

・ゆっくりと５秒かけて立
ち５秒かけて座る

・椅子やテーブル等につかまり足を
肩幅に広げて立つ

・かかとをゆっくり上げ下ろしする

・バランスを崩さない程度で可能な
限り足を高く上げ、できるだけ早
く足踏みをする。

・椅子の背もたれ等につかまる
・つま先を正面に向けたまま足を外に開く
・５秒かけて開き５秒かけて閉じる

10 秒
3 セット

10～20回
3 セット

5 秒
3 セット

②かかとの上げ下げ
【骨粗しょう症予防・血行改善】

⑤足踏み運動
【敏捷性トレーニング・バランス練習】

③足の外開き運動
【足の筋力トレーニング・バランス練習】

10～20回
3 セット

5～10 回
2 セット
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