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運動①運動① ～腰背部のストレッチ～～腰背部のストレッチ～

①背中と椅子の背もた
れの間にボールをは
さむ。

②胸を張るようにして、
背中でボールを10回
つぶす。

足の裏を床

にしっかりと

つける。

顔は正面

膝は90度
に曲げる。

運動②運動② ～膝裏のストレッチ～～膝裏のストレッチ～

①膝を伸ばして、足首を
ボールに乗せる。

②体を倒して、両手をつ
ま先に近づけ１０秒数
える。

③体を元に戻し、②を３
回繰り返す。右・左。

つま先は

真上に！

膝をしっか

りと伸ばす。

心地良い

痛みの範

囲で行う。

1.2.3・・
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運動③運動③ ～足の筋力向上運動～～足の筋力向上運動～

①ボールを膝の間には
さむ。

②両膝を使ってボール
を10回つぶす。

足の裏は床につけたままで。

体が前かが

みにならない

ように注意！

運動④運動④ ～足の筋力向上運動～～足の筋力向上運動～

①ボールを内くるぶしの
間にはさむ。

②ボールを10回つぶす。

足の裏

は動かさ

ない。

膝は離し

ておく。
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運動⑤運動⑤ ～足の筋力向上運動～～足の筋力向上運動～

①ボールの上にかかと
を乗せる。

②ボールがぐらぐらと動
かないように、10回そ

の場でつぶす。

③右・左行う。

ボールが

動かない

ようにする。

ふくらはぎ

に力を入

れながら。

運動⑥運動⑥ ～足の筋力向上運動～～足の筋力向上運動～

①両方の足でボールを
はさみ膝を伸ばす。

②その姿勢のままボー
ルを上に持ち上げる。

③10回繰り返す。

両膝は

しっかり

伸ばす。

体が後ろ

に倒れな

いように。
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運動⑦運動⑦ ～足～足・お腹・お腹の筋力向上運動～の筋力向上運動～

①両方の足でボールを
はさむ。

②膝を曲げたままボー
ルを上に持ち上げる。

③10回繰り返す。

体が後ろ

に倒れな

いように！

両手を椅子

にあて、体

を支える。

お腹にも力

が入ります。

辛いよ・・

運動⑧運動⑧ ～肩周囲のストレッチ～～肩周囲のストレッチ～

①肘を60度前後に曲げ、

肘と椅子の背もたれ
の間にボールをはさ
む。

②肘でボールを10回つ

ぶす。

足の裏は
しっかりと
つける。
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運動⑨運動⑨ ～腕の筋力向上運動～～腕の筋力向上運動～

①肘を90度に曲げる。

②肘とわき腹の間にボ
ールをはさむ。

③肘でボールを10回つ

ぶす。 肘はしっかり
と曲げたまま。

背中を
伸ばす！顔は正面

運動⑩運動⑩ ～腕の筋力向上運動～～腕の筋力向上運動～

①両手の手のひらでボ
ールをはさむ。

②肘を肩の高さまで挙
げる。

③その位置のまま、10
回ボールをつぶす。

肘の高さが落ちて
こないように！


