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歳
を
重
ね
る
と
体
力
や
筋
力
が
低
下
し
ま
す
。

し
か
し
、
透
析
患
者
さ
ん
に
お
い
て
は
一
般
の

健
康
な
人
と
比
べ
て
、
筋
力
も
体
力
も
低
下
し

て
い
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

運
動
不
足
が
長
期
間
続
い
て
し
ま
う
と
、
筋

力
低
下
・骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折
や
、
足
の
血

流
低
下
に
よ
る
閉
塞
性
動
脈
硬
化
症
に
な
っ
て

し
ま
う
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
の
よ
う

な
病
態
を
防
ぐ
た
め
に
透
析
の
無
い
日
に
自
宅

で
出
来
る
運
動
や
、
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
と
い
っ

た
ホ
ー
ム
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ホ
ー
ム
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
継
続
は
転
倒
予
防
や

運
動
機
能
の
向
上
に
も
つ
な
が
る
た
め
、
ぜ
ひ

今
日
か
ら
で
も
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！
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最
近
、
運
動
不
足
を
感
じ
て
ま
せ
ん
か
？

ム
リ
な
く
継
続
！

お風呂上がりにできるタオルストレッチ

重りは無くても
大丈夫です！

お布団の上で出来るトレーニング

10秒×2セット

10回×1～2セット

※注意点

血圧が上がるた
め、息を止めて
運動はしないで
下さい。

運動中に腰痛や
膝の痛みがみら
れた場合は、無
理をせずに中止
しましょう。

料理など家事の合間に出来るトレーニング 10回×1～2セット

膝を伸ばして
10秒キープ

立ったまま
足を横に広
げます ふくらはぎの力を

使いましょう！

どこかを軽く持って
つま先立ちします

お尻に力を入れて持ち上げます！

曲げた足のお尻が
伸びていることを感じましょう

膝をしっかり伸ばし、
持ち上げて下すの繰り返し

お腹の横、胸の前が気持ちいいと感じるくらいまで伸ばしましょう


