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10月のイベント予定
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今日からできる３つの運動

残暑を元気に乗り切ろう！
車椅子の方でもできる 座ったまま簡単トレーニング

暑い日は外出や活動が減り、つい体を動かす機会も少なくなります。

そこで今回は、椅子や車椅子に座ったままできる、簡単な運動をご紹介します

③かかとの上げ下げ

足を床につけ、
かかとをゆっくり上げ
ゆっくり下ろします。
目安：10回×2セット

体調に合わせて

持病・関節の痛み・麻痺などがある方は、
無理をせず、できる動きだけ行いましょう。
不安な場合はスタッフへご相談ください

【むくみがある方へ】

足のむくみが急に強くなった・片足だけが腫れている・痛みや熱感がある場合は、

運動を控え、医師や看護師などに相談しましょう。

水分補給も忘れずに

のどが渇いていなくても、
少しずつ水分をとりましょう。

「ちょっと動く」を積み重ねて
残暑も元気に過ごしましょう♪

※運動はご自身の体調・体力に合わせて、無理のない範囲で行いましょう。

②足の上げ下げ

座ったまま、片足ずつ
ゆっくり持ち上げて
ゆっくり下ろします。
できる範囲でOK

①上半身のストレッチ

肩をゆっくり
上げ下げしたり、
無理のない範囲で
肩甲骨を動かします。

安全に行うポイント

・車椅子のブレーキをかける
・痛みやめまいがあれば中止
・体調のよい時に無理なく行う
・こまめに水分をとる
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