
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新里クリニック浦上 

リハビリテーション室 

※腰や股関節に痛みがない範囲内で運動を

行なって下さい！ 

※自分のペースで運動を行なって下さい！ 

※転倒に注意して下さい！ 

 

イスの背もたれにつかまり、 

右ひざを直角に曲げて、ゆっくり

と右脚を後ろにあげます。そのま

ま 5 秒止めてゆっくりと元に戻

します。 

同様に、左ひざを直角に曲げて、

ゆっくりと左脚を後ろにあげま

す。そのまま 5秒止めてゆっくり

と元に戻します。 


