
  

①息を吸い込みながら肩
を上に上げます。 

 

②息を吐きながら肩をス
トンと下ろします。 

 

①床に座り、膝を
伸ばしたまま足

を上げます。 

 
②つま先も上に上

げます。 

①床に座り、膝を 

 伸ばしたままお尻

を上に上げます。 

 
②つま先も上に 

 上げます。 

 

①床に座り、膝を立
てます。 

 

②つま先は床につけ
たまま、踵を上げ

ます。 

①床に座り、膝を立 
 てます。 

 

②踵は床につけたま 
 ま、つま先を上げ 

 ます。 

①床に座り、手を 
 後ろにつきます。 

 

②自転車を漕ぐよう 
 足を前後に動かし 

 ます。 

 

 
  

 

①右手で右肩、左手で
左肩を触ります。 

 

②左右の肘で円を描く
ように大きく前後に

回します。 

 

①手を肩の高さまで挙
げて肘を曲げます。 

 

②左右の肩甲骨を近づ
けるよう肘を後ろに

引きます。 

作成：可児市 / 協力：（公社）岐阜県理学療法士会 / 監修：可児医師会 
 【問い合わせ】 

 可児市健康増進課 ６２－１１１１ 

       考案者 
(公社）岐阜県理学療法士会  
  理学療法士  片桐辰徳 


