
※レク中の食事の様子を撮影しているため、マスクを外しています。



※レク中の食事の様子を撮影しているため、マスクを外しています。



リハビリテーション科

寝ながらできる運動
まだまだ寒い！だらだらとしながらも少しだけ運動する時間を作ってみる
のはいかがでしょうか？起きなくても布団の中で行える運動を習得してみ
ましょう！

■仰向けになりましょう。
■顎を引いた状態でおへそを覗き
込むように枕から頭を起こしま
す。

★この時、おなかに力を入れると
首だけでなくおなかの力を鍛え
られます。

★この体操で鍛えられるおなかの
筋肉には尿漏れを防ぐ力もある
ので、気になる方は行ってみて
ください。

※首に痛みが出る時は行わないで
ください。

首やお腹の力をつけて、寝返りをしやすくする体操

運動を行う前に必ずリラックスした状態を作るため、
深呼吸を３～５回ほど繰り返してから行いましょう。

★呼吸を止めずに息を吐くときに顔を上げてくるとよりお腹に力が
入るようになります。

無理なく、まずは1日各10回程度を目指して行ってみましょう！
体調に合わせて回数を増やしたり減らしたりしていくと調子よく
行えます。

■顎を引いた状態で交互に左右の
足の付け根を覗き込むように枕
から頭を起こします。

★寝返りに必要な首・おなかの筋
肉を鍛えることで腰の痛み無く
寝返りや起き上がりが出来るよ
うになります。

★上手く行うコツは、おなかに力
を入れ、首で上げようとしない
ことです。

★呼吸を止めずに息を吐くときに顔を上げてくると
よりお腹に力が入るようになります。
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