
①深呼吸

鼻から吸い、
口から吐く

3回

⑤肩の上下運動 3回

運動前の準備体操

～体操のポイント～

◆ 首から足先にかけて、上から順番に
ほぐしましょう。

◆ ゆっくり・大きくを意識しましょう。

※けがをしてすぐの方や、痛みのある方は
無理に行わないようにしてください。

介護老人保健施設クオリエ
理学療法士 松永

②首まわし 3回 左右 ③首のストレッチ 10秒 左右

④首ひねり 10秒 左右

首だけで後ろを
向くように

首をすくめるように上げ、ゆっくり下ろす

×

×

×



⑨足首まわし ⑩足踏み運動 10回3回 左右

⑥肩まわし 前後3回 ⑦体ひねり

手をお尻まで伸ばす

10秒 左右

⑧足の後ろストレッチ

膝をのばして
つま先を上に向ける

痛くないところまで
からだを前に倒す

姿勢が崩れ
ないように

10秒 左右

× ×

×

×

身体が後ろ
に倒れない
ように

息を吐きな
がら！！


