
転ばぬ先の杖👆骨折予防のエクササイズ 

 

●体幹と股関節周辺のトレーニング 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●腹筋のトレーニング 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●体幹のバランストレーニング 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

息を吐きながら下側の脇腹を縮める意識で

お尻を上に持ち上げていきます。この時にお

へそが下を向かないようにしましょう。反対

側を下にして同様に行います。 

横座りの姿勢から肘を肩の真下につきます。下

側の脚の膝を曲げて少し前に出します（お尻・

膝・踵の三点で体を支えるイメージ）。上の脚は

体の真横にまっすぐ伸ばします。 

息を吐きながらお腹を凹ませて、肩甲骨が床

から離れるまで、上体を丸めていきます。息

を吸いながらゆっくり頭を下ろします。 

仰向けになり足を腰幅くらいに開いて膝を

立てます。頭の後ろに軽く両手を添えます。 

息を吸って吐きながら、伸ばした腕と脚をおな

かの下に引き寄せ、肘と膝を近づけます。息を

吸いながらまっすぐの状態に戻します。 

両手を肩幅、膝を腰幅程度に開いて四つん這い

になります。お腹を引き締め腰が反らないよう

に姿勢を保ちます。右腕と左脚を床と平行にな

るように伸ばします。 
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●大腿と臀部のトレーニング① 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●大腿と臀部のトレーニング② 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●体重がかかりにくい上半身も鍛えよう～胸と腕のトレーニング～ 

 

 

 

脚を前後に大きく開

いて立ち、後ろのか

かとを床から持ち上

げつま先立ちになり

ます。お腹を閉めて

骨盤を床と垂直に保

ちます。 

骨盤から上の姿勢を

保ったまま、両膝を

曲げて体を真下にゆ

っくり下ろしていき

ます。前の膝が 90°

位まで曲がったら、

ゆっくりと元に戻り

ます。 

息を吸いながら、お尻と太腿の裏側を締める

ようにして、お尻を持ち上げます。膝と肩が

一直線まで上げたら、ゆっくり下ろします。 

仰向けになり脚を腰幅程度に開いて膝を立

てます。膝の角度はやや鋭角、膝の下あた

りに踵が来るようにします。両手をお尻の

横の床に置きます。 

息を吸いながら、肘を外側に開くように曲

げて上体を床すれすれまで下ろします。息

を吐きながら手で床を押して、上体をもと

の高さまで戻します。 

四つん這いになり膝をそろえて足先を持ち

上げ、足首を交差します。膝から肩までが一

直線になるようにお腹を引き締め、両手を肩

の真下に置きます。指先は正面かやや内側に

向けます。 


