
太
も
も
の
後
ろ
を
伸
ば
す

ふ
く
ら
は
ぎ
を
伸
ば
す

連載
8 今日からできるリハビリ体操
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モデル：作業療法士　杉浦　佳樹

　皆さん、こんにちは。すっかり暑くなってきましてね。
夏バテを防ぐためにも、しっかり食事や水分を摂ってくださいね。
　今日は膝痛に対する体操を紹介します。

①
椅
子
に
腰
か
け
、
伸
ば
し
た
い
方

の
足
を
椅
子
に
載
せ
ま
す
。

①
両
手
で
椅
子
の
背
も
た
れ
や
机
に

つ
か
ま
り
ま
す
。

②
痛
み
が
強
く
な
い
範
囲
で
、お
へ
そ

を
太
も
も
に
近
づ
け
ま
す
。
こ
れ

を
20
秒
保
持
し
ま
す
。

　
左
右
交
互
に
3
〜
5
セ
ッ
ト
行
い

ま
す
。

②
伸
ば
し
た
い
足
を
後
ろ
に
ひ
き
、

踵
を
つ
け
た
ま
ま
20
秒
保
持
し

ま
す
。

　
左
右
交
互
に
3
〜
5
セ
ッ
ト
行
い

ま
す
。


