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体操のページは、取り外して、壁に貼るなどして、使用して下さい。※取り外す際は、金具が硬いので、手ではなくホッチキスのウラなどの器具を使用して下さい。

座位・上級編

両腕を胸の高さまであ げます。 ❸

❻

両腕を伸ばし、体を左右にゆっくりひねり
ます。

手と足を左右互い違いにゆっくりあげ
ます。

さらに上級！

さらに上級！

そのままできるかぎり
上にあげます

すこし早めのリズムで、
おしりもつかってしっかり
足踏みしてみましょう！
お好きな歌に合わせて行う
と楽しいです♪

天井をみるように
首をのばします
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モデル：長尾病院　市山　 拓也 氏

▲ ▲

無理せず毎日コツコツ続けましょう！

❶

❹

背中をのばし、まっすぐ
座ってバランスをとる

おへそをみるように体
をしっかり丸めます

❷

❺

両腕を胸の高さまであ げます。

ゆっくりと胸をはります。

＊�上級編ですので、転倒のないよう十分注意しながら行ってください。
＊�反動はつけないように、数をかぞえながらゆっくり行ってください。
準備：お尻のしたに、座布団やクッションを敷いて座ります。

さらに上級！

天井をみるように
首をのばします

公益社団法人 福岡県理学療法士会 平成 29 年２月号

7



バ
ラ
ン
ス
体
操
＊
痛
み
の
な
い
範
囲
で
ゆ
っ
く
り
と
無
理
な
く
行
い
ま
し
ょ
う
＊

ラ ンバ

❷ お尻上げ運動

両膝を立てた状態で、お尻を持ち上げ１・２・３・４・５。
腰を反り過ぎないように注意しましょう。

ゆっくり10回
繰り返しましょう。

❶ 腹筋運動

両膝を立ててへそを覗き込むように頭をあげましょう。
息を吐きながら１・２・３・４・５。
反動をつかわず、肩甲骨が浮くぐらいの高さでとめましょう。

ゆっくり10回
繰り返しましょう。

位臥

❸ 四つ這いになって片足を伸ばしましょう。

足をあげて１・２・３・４・５。
足を入れかえて１・２・３・４・５。

左右３回ずつ
行いましょう。

つ 這 い四

モデル：福岡和白リハビリテーション学院　佐々木　 圭太 氏

▲ ▲

無理せず毎日コツコツ続けましょう！
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ス 体 操 臥位～四つ這い～膝立ち

❺ 片膝立ちになり両手を横に広げながら上に上げましょう。

❹ 四つ這いになって片手・反対側の片足をあげ、バランスをとりま
しょう。
姿勢を10数えて保ちましょう。

（右手・左足） （左手・右足）
３回ずつ
行いましょう。

３回行いましょう。

ゆっくり深呼吸を
３回行いましょう。

足を入れかえて
３回行いましょう。
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