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膝
ひざ

伸
の

ばし運動
うんどう

 ・・・ 体
からだ

が後
うし

ろに反
そ

らないように気
き

を付
つ

ながら 

膝
ひざ

を伸
の

ばします。 

              

 

 

 

強化
きょうか

される筋肉
きんにく

：大腿
だいたい

四頭筋
しとうきん

 

     つま先上
あ

げ・踵上
かかとあ

げ運動
うんどう

 ・・・かかとを床
ゆか

に付
つ

けてつま先
さき

を上
あ

げ、 

つま先
さき

を床
ゆか

に付
つ

けてかかとを上
あ

げます。 

                                  
 

 

 

 

強化
きょうか

される筋肉
きんにく

：前脛
ぜんけい

骨筋
こつきん

 

     膝
ひざ

合
あ

わせ運動
うんどう

 ・・・ 両
りょう

ひざの間
あいだ

にタオルを挟
はさ

み太
ふと

ももの 

内側
うちがわ

に力
ちから

を入
い

れてタオルを挟
はさ

みます。 

                      強化
きょうか

される筋肉
きんにく

：内転筋
ないてんきん

 
 

 

 

それぞれ 10回
か い

を 1～3 セット行
おこな

いましょう。 

一度
い ち ど

に多
お お

く行
おこな

う必要
ひ つ よ う

はないので、 

できる限
か ぎ

り持続
じ ぞ く

しましょう。 

 


