
肩 こ り
❶ ❷

❺❹

手を横に広げながら、
上下に動かしましょう。

両手を横に広げ体を
ねじりましょう。

足を
片足ずつ横に開 きましょう。

手を前で組んで、片足ずつ交互に足をあげ
ましょう。膝を伸ばして足はあげましょう。

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！

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
＊

ゆっくり３回繰り返しましょう。 ゆっく り左右３回ずつ行いましょう。

交互に10回行いましょう。交互に10回行いましょう。 右・左・右・ 左と10回ずつ行いましょう。右・左・右・ 左と10回ずつ行いましょう。
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こ り 体 操

❻

❸

足を
片足ずつ横に開 きましょう。

両手を横に広げ、両膝
伸ばして足をあげましょう。

両手を組んで体を
前に倒しましょう。

足を軽く開き、両手を組んで床
に向かって体を前にゆっくりか
がめましょう。

伸ばして１・２・３・４・５

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。

ゆっくり３回繰り返しましょう。

ゆっくり３回繰り返しましょう。

ゆっく り左右３回ずつ行いましょう。

裏面へ続きます→＊ゆっくり深呼吸を３回行いましょう。

位 編座

右・左・右・ 左と10回ずつ行いましょう。右・左・右・ 左と10回ずつ行いましょう。
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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。

り 体 操 位 編立

❷ 足を横に開きましょう。

左右10回ずつ行いましょう。左右10回ずつ行いましょう。

❻❺ 胸を開いてしっかり
深呼吸を行いましょう。

一歩前に足を踏み出し、出した足に
しっかり体重をかけましょう。

左右３回ずつ行いましょう。左右３回ずつ行いましょう。 ゆっくり3回行いましょう。ゆっくり3回行いましょう。

体重をかけて１・２・３・４・５
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肩 こ
バ
ラ
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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
＊

❶

❸ ❹

両手を広げて
体を大きくねじりましょう。

両膝を曲げて
スクワットをしましょう。

片足あげを左右交互に
行いましょう。

左右10回ずつ行いましょう。左右10回ずつ行いましょう。

ゆっくり10回行いましょう。ゆっくり10回行いましょう。

＊不安な方は何かにつかまれる場所で行いましょう。＊不安な方は何かにつかまれる場所で行いましょう。

ゆっくり20回行いましょう。ゆっくり20回行いましょう。

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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