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○できる運動は自分でしましょう 

人に手伝ってもらう運動では筋肉の力はつきません。歩いたり、

起き上がったりができるようになるには、少しずつでも本人が自分

で動かすように促しましょう。 

 ここからは、寝たままでも行いやすい運動を例にあげています

が、ひとりで運動をしても、コツコツと続けられる人は多くありま

せん。できれば介助する人も、一緒に声をかけあいながら行うのが

よいでしょう。数を数えてもらったり、一緒に誰かと声をかけあっ

ての運動なら、三日坊主にならずに続けられるものです。 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

骨盤から下は動かさず、上半身をねじるようにして行います。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

何かを踏みしめるように、脚に力を入れる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

顔は膝の向きと反対にします。 



 

○運動に慣れてきたら… 

 運動に慣れてきたら、少し難しい運動にも挑戦してみましょう。

さまざまな運動を行うことは、起きて歩くための準備には欠かせま

せん。 

 まだまだ大丈夫という人は、お尻や頭、脚を上げた状態で３秒間

静止するとさらに効果があります。でも、無理は禁物。できる範囲

で気持ちのいい程度に行うことが運動の基本です。 

 

 

 

注意 勢いをつけて反動で動かさないようにし、両脚に力を入れて 

ゆっくり動かす。 



 

 

 

頭を上げられない場合は、おへそを見るようなつもりで、あごを引

くだけでもよい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アドバイス 反対側の膝を立てると行いやすくなります。 


