
1.浅く腰掛け、足を軽くひく
2.お辞儀をするように頭を前
に倒す
3.足の裏でしっかり体重を支
える

※1セット10回を目安に行
う。
※左のイラストでは両手を伸
ばしていますが、動作が不安定
な方は安定した支持物に手を
ついて行ってください。
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秋
号リ  ハ  ビ  リ  通  信

リ ハ ビ リ 通 信 は じ め ま し た

お 家 で で き る ！

か ん た ん 立 ち 上 が り ト レ ー ニ ン グ

編 集 より

地 域 に 根 ざ し た 医 療 を 大 切 に し 、皆 さ ま の 健 康 づ く り や 安 心 し た 生 活 を 支

え る た め 、リ ハ ビ リに 関 す る 情 報 や 日 常 生 活 で 役 立 つ 工 夫 を 分 か りや す く

お 伝 え し て ま い り ま す 。

少 し ず つ 夏 の 暑 さ が 和 ら ぎ 、運 動 を 行 い や す い 季 節 に な り ま し

た 。私 自 身、当 法 人 が 運 営 す る 「リジュベ  K M S  」で 運 動 を して

い ま す。リ ジ ュ ベ K M S で は 無 料 体 験 を 実 施 し て お り ま す の で

、 興 味 の あ る 方 は ぜ ひ ご 利 用 く だ さ い 。皆 さ ん も ぜ ひ 、 こ の 

季 節 に 運 動 に チ ャ レ ン ジ して み ま し ょ う ！
作業療法士　F よ り

立 ち 上 が り 動 作 は 筋 力 低 下 だ け で は な く 、 日 常 生 活 の 自 立 度 や 転 倒 の 危 険

性 な ど が 予 測 で き ま す 。 主 に 大 腿 四 頭 筋 や 大 殿 筋 な ど の 足 の 筋 肉 や 、 姿 勢

を 保 つ た め に 体 幹 の 筋 肉 を 使 用 し ま す 。 効 果 的 に 行 う た め に は 、 姿 勢 を 正

し 、 ゆ っ く り と 重 心 移 動 を 意 識 し て 行 う こ と で す 。注 意 点 とし て 、 椅 子 や

机 が 動 か な い よ う に し た り 、体 調 不 良 時 の 運 動 は 避 け て く だ さ い 。座 面 の

高 さ や 手 や 足 の 位 置 を 調 整 す る こ と で 難 易 度 が 調 整 で き ま す 。無 理 の な い

範 囲 で 行 い ま し ょ う 。


