
リハビリ通信 とんとこ

午の置物。外来患者さんが
サロンで作ったものを持っ
てきてくれました。

ふくらはぎの一番太い部分に親指と人差し指で輪っかを
作ります。隙間が出来たら要注意。筋肉量が少なく、転倒や
将来寝たきりになる可能性が高くなります。

指輪っかテスト

もうすぐ雛祭。
リハビリ室も
少しづつ飾り
付けしてます。

『一月はいぬる。二月は逃げる。三月は去
る。』とはよく言ったもので、あっという間に
日々が過ぎていきます。
年賀状を出せなかった知人に寒中見舞いを送ろ
うと思っていたのですが、気づいたら春の便り
になりそうです。

リハビリ室の胡蝶蘭が
芽吹いてきました。
春はもうすぐです。



なりきりオリンピック体操～

スキージャンプ助走のポーズ

【方法】

助走のポーズをとります。

膝がつま先より前に出ないように
注意。

（程度は各自で調整して下さい）

スキージャンプの着地のポーズ

【方法】

両手を水平に開きます。

足を前後にずらし後ろ側の足を

深く曲げます。

（左右共に）

30秒キープを目標に。

【効果】

スクワット同様に足の筋肉が

鍛えられます。特に太ももの

前側が鍛えられます。

【効果】

バランス力がつきます。

今年はイタリアで冬季オリンピックが開催されてますね。
今回の運動はスキージャンプの姿勢を真似をすることでオリンピックの
気分を少しでも感じてもらえたらと思い取り上げました。
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