
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LSVTBIG リハビリ教室 9.28（JPDA 長野県支部/南信州地域難病患者家族の会共催） 

まるやまファミリークリニック 
理学療法士 北澤先生 

さあ今度は両手を前に下げて前屈～！ 

次は両手でイスの横をもって片足を上げる 
地面にかかとから強くドーンと 

冒頭 皆さん手をお尻の下に でパってるとこ
ろ周辺を意識して力を入れていきましょう 

筋力トレーニングも大切です 

準備運動も重要な要素ですよ 

腕を直角に曲げてとめる 背を伸ばしてー 

更に前屈して片端を伸ばしてつま先をあげる 
この動作は結構きついですよね 
 

手を組んだ両手を左に動かしてねじる 息を吐き

ながらを意識してください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

両手を両ひざに力強く打ち付ける！ 両手を上げて力をためてー 

さすが飴田先生 動作が美しい！ 

   

今度は両手を広げてそのまま、いち、にい、 
さん・・・じゅうまで数えましょう 

次は後ろにあしをひいて両手を後ろに 

手を広げて足を一歩前に踏み出す ど～ん 

両手を胸の前で交差したままで立ち上
がって座るを5回です 

今日の個別指導は イススクワット 5回
の時間を計測します 


