
 

 

 

 

 

 

 

立ち上がりテスト 
①両足を肩幅に開いて椅子（４０cm 程度）に腰かけます。 

②両腕を組んで、片脚を上げて反動をつけずに立ち上がります。 

③反対側の脚でも同様に行う。（膝は軽く曲げても大丈夫です。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出来なかった人 → 座って体操へ 

出来た人     → 立って・寝て体操へ

 

自宅で出来る運動ハンドブック 
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ストレッチ 

運動開始前・後に準備体操・整理体操として行いましょう！ 

★背中のばし★ 

・大きく呼吸をしながら、体を伸ばしていきましょう。（10 秒） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・手を挙げたまま体を左右に倒し体の側面を伸ばしましょう。（各 10 秒） 

 

 

 

 

 

 

 

 

★下肢のストレッチ★ 

 

 

おしりの筋肉を伸ばしていきます。  

背筋を伸ばしたまま、片方の足を抱え上げましょう。（各 10 秒） 

 

 

 

 

 

 

 

足の筋肉を伸ばしていきます。  

椅子に浅く腰かけて、膝を伸ばしたまま 

体を前に倒し、つま先を触りにいきましょう。（10 秒） 

 

  

息を吐きながらゆっくりと伸ばします。 

背もたれに背中を付けない様に注意しましょう。 
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座って体操 
ペットボトルを持ってやりましょう！ 

 

★前かがみ（10 回）★ 

＜腕～体の後ろ側＞ 

大きく体を前に倒しましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★足あげ（10 回）★ 

＜足・お腹＞ 

しっかりと膝をあげてやりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ウォーキング（10 回）★ 

＜肩・腕・足と体全体＞ 

リズムよく大きく腕と足を動かしましょう。 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

立って・寝て体操 
 

 

★スクワット（10 回）★ 

＜足・お尻＞ 

しっかと腰を落としましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ランジ（10 回）★ 

＜足・お尻＞ 

前後・左右に出した足に体重を乗せましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★お尻あげ（10 回）★ 

＜お尻・お腹＞ 

床に手を着いてお尻をしっかりとあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 



非透析日の目標歩数は６０００～１００００歩（１日の総合計）
時間の目安： 「１０分歩く」約１０００歩 （個人差あり）

慣れない間は１日１０００歩からでも始め、徐々に増やしていきま
しょう。

運動を継続するためのひと工夫!

・万歩計を使用し記録をつけてみましょう。
・無理のない目標をたてましょう。
・あきないよう複数のコースを作りましょう。

記録の例

注意点

・運動を始める前には、必ず医師に相談してください。
・運動内容についてご不明な点はリハビリスタッフにご連絡ください。

視線は遠くに
あごは引く

胸をはる

踵から接地

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

腕は前後に大きく

歩幅は出来るだけ広く

・運動中、ややきついと感じる程度
・小汗をかく程度で、長い時間続けられる程度
・普通に会話が出来る程度
・翌朝起床時に疲労感が残らない程度
・運動後に心地よい疲れを感じる程度

姿勢を意識することにより体幹筋
も働き効率よく運動が出来ます。

より効果を出すためには週３回以
上運動を行いましょう。

運動時間がとれない方は，日常
生活で，たくさん歩くことを意識し
てみてください。

ウォーキングのコツと運動強度

少し早歩き
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