
ベット上でできるリハビリメニュー 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

足の曲げ伸ばし	
 

足の裏と膝を軽く支えて  
矢印の方向に足を動かすお

手伝いをします。  
 
痛みのない範囲で動かしま

す。  
 
回数：1 セット 10 回で 3 セッ
ト行います。 
 

足を開く運動	
 

踵と膝の外側を軽く支えて  
矢印の方向に足を動かすお

手伝いをします。  
 
痛みのない範囲で動かしま

す。  
 
回数：1 セット 10 回で 3 セッ
ト行います。 
 
 



 

 
 

※運動する方の力をサポートするように動かしてあげるのがポ

イントです。（すべてお手伝いしてはいけません。）  

 

足を上げる運動	
 

踵と膝の外側を軽く支えて  
矢印の方向に足を動かすお

手伝いをします。  
 
痛みのない範囲で動かしま

す。  
 
回数：1 セット 10 回で 3 セ
ット行います。 
 
 

お尻を上げる運動	
 

両手でお尻を軽く支えて  
矢印の方向にお尻を動かす

お手伝いをします。  
 
痛みのない範囲で動かしま

す。  
 
回数：1 セット 10 回で 3 セ
ット行います。 
 
 


