
先月に引き続き、今月も若 し々い姿勢を保つ体操を紹介したい
と思います。今日は肩甲骨の動きを引き出す体操です。

1）椅子にまっすぐ
腰かけます。（写
真①）

3）肘を引くように、
左右の肩甲骨を
寄せます。これ
も5～10回繰り
返します。※で
きる方は、後ろ
で手を組み合わ
せてください。
肩が痛くなった
ら、すぐにやめて
ください。（写真
③④）

2） 肩甲骨の動きを
意識しながら、
肩を上げ下げし
ます。これを5
～10回繰り返し
ます。（写真②）
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モデル：杉浦　佳樹（作業療法士） 

連載
46 今日からできるリハビリ体操

介護老人保健施設　生協わかばの里
作業療法士　坪田 圭佑


