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私生活での痛みはかなり軽減してとても楽になりました！
前は全然手を上げることができなかったけど、今は自分の力である程
度上げたり横に広げたりすることができます。今よりも肩の動きを良
くしていきたいので、これからもリハビリを頑張りたいと思います。

※写真の背景は３枚とも加工してあります。
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  訓練  訓練
目的：筋肉のほぐし目的：筋肉のほぐし
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    ★ダンベル★ダンベル
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山本リンダの
「狙いうち」 に
合わせて新しく
元気の出るリズ
ム体操を始め
ました。

今回は 1 番のポイントの「狙
いうち！」の決めポーズです！
それぞれの表情でかっこよく決
まりました！

いもむし体操いもむし体操いもむし体操

表面の M さんに効果のあった肩の体操を紹
介します！腕が上がりにくいな…と感じる
方、今の可動域をキープしたい方はぜひお
家でやってみてください！

・ 壁の正面に立ち、 手の平を壁に付ける
・指を曲げて這うように上方に動かす
・元の位置に戻し、 これを 3セット行う
※3セットの間により高く上げられるように
毎回上がった位置に印をつけると GOOD ！

やり方

・ 両手は一緒に動かす
　（最終点の高さは左右で違ってもOK）
・ 少し痛みがあっても無理のない範囲で
　動かす

ポイント


