
つま先と踵上げ

椅子からの立ち上がり モデル：伊藤　大輔

今日は足の浮腫みの軽減の体操を紹介したいと思います。

１
）椅
子
に
腰
か
け
、
両
足
を
揃

え
ま
す
。（
写
真
①
）

１）自宅の手すり
の前に椅子を
用意します。
※手すり以外
にテーブルな
どでも行えま
す。（写真④）

２）両手で手すり
につかまり、椅
子から立ち上
がります。出
来る範囲で胸
を張ってくだ
さい。（写真⑤）

３）ゆっくり腰掛
け、これを5～
10回繰り返し
ます。※膝や
腰の痛みのな
い範囲で行っ
てください。

２
）両
足
を
少
し
前
に
出
し
、
つ

ま
先
を
上
げ
ま
す
。
こ
れ
を

20
回
行
い
ま
す
。（
写
真
②
）

３
）今
度
は
両
足
を
少
し
後
ろ

に
引
き
、
踵
を
上
げ
ま
す
。

こ
れ
も
20
回
行
い
ま
す
。（
写

真
③
）
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連載
55 今日からできるリハビリ体操
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