
自宅でできる運動

北柏訪問看護ステーション

理学療法士

長谷川 俊行

２０２３年１０月１日（日）
かしわ元気塾「日々の食事と運動にあり！ー糖尿病予防ー」



https://www.japanpt.or.jp/about_pt/therapy/t
ools/handbook/

理学療法ハンドブック｜理学療法士を知る
｜公益社団法人日本理学療法士協会
(japanpt.or.jp)

理学療法ハンドブック

日本理学療法士協会

https://www.japanpt.or.jp/about_pt/therapy/tools/handbook/




座りながら

お尻を少し前に出して座ります。
矢印の方向に腰を上げるように
力を入れます。
実際にお尻は椅子からはなしません
お尻に力が入ります。

かかとをあげます



片膝を立てて寝ます。片方の膝をゆっくりとまっすぐにあげます。

両膝をたてて寝ます。お尻をゆっくりと持ちあげます。

両膝を立てて寝ます。かかとをあげます。

寝ながら




