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【ストレッチ】 左右５～10回ずつ繰り返す

膝周辺のストレッチ

１．あお向けになり、片方の太ももの裏を両手で抱える。

２．かかえた足を痛みが無い程度に胸に引き寄せ、5秒

間止めます。

膝裏のストレッチ

１．足を広げて座り、片方の足を

曲げ、もう一方の足をのばします。

２．背筋を伸ばしたまま、伸ばした

足の方向に身体をたおしていき

ます。そのまま10秒間止めます。

【筋力トレーニング】 左右20回ずつ1日2回を目安に

太ももの筋力をつける（1）

１．いすに腰かけ、片方の膝は曲げておきます。

２．もう片方の足首を直角に曲げたまま、膝を直ばす。

３．膝を伸ばした方の足をゆっくりあげて、床から10cm

のところで5～10秒間止めます。その後ゆっくり下ろす。

太ももの筋力をつける（2）

１．壁などに寄りかかりり、丸

めたタオルを両膝の下に入

れます。

２．丸めたタオルを押しつぶ

すように片方の膝に力を入れ、

5秒間そのまま力を入れ続けます。この際つま先は常

に上へ向けましょう。

太もものの筋力をつける（3）

１．あお向けになって、片方の膝を直角に曲げておきま

す。

２．もう片方の足首を直角に曲げたまま、膝を伸ばしま

す。

３．膝を伸ばした方の足をゆっくり上げて、床から10cm

のところで5秒間止めます。その後ゆっくり下ろします。

膝周辺の筋力をつける

１．いすに腰掛け、こぶし2個くらいの幅に丸めたタオル

を、左右の膝の間に挟み

ます。

２．丸めたタオルを押しつ

ぶすように内側に向けて

膝に力を入れ、その状態

を5秒間保ちます。
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