
リハビリ機器の紹介 

～練習用腰かけ～ 
 立ち上がり動作練習の腰かけ、昇降運

動の踏み台、模擬的な階段や段差をつく

るときなどに使用します。体格や運動能

力に応じて高さを調整することで、無理

なく効果

的な運動

ができま

す。安定

性を高め

るために

手すりを

使用する

こともあ

ります。 
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 ストレッチとは筋肉をゆっくりと伸ばすことです。以前は他人に体を押してもらったり、反

動をつけて行ったりしていましたが、最近では、できるだけゆっくりと伸ばすことがよいよう

です。また運動中、息を止めて行わず普段の呼吸で行うのがよいといわれています。 

筋肉を伸ばすことは、日常生活の中の動作時に動きやすくするための準備運動にもなった

り、腰痛のように関節の痛みの緩和や予防にもなります。毎日続けることは大変ですが，テレ

ビを見ながらでもできるのですこし努力をしてみましょう。１回のストレッチは20秒くらい

かけてゆっくり行います。一つの運動を４～５回行いましょう。 

         

  ストレッチのすすめ 
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やさしいスタッフと 

北山を彩る四季折々の自然の中 

皆様の家庭への復帰をサポートします。 

施設の見学やご利用については 

お気軽にご連絡下さい。 

練習用腰掛け 

「看護師募集」と「空き部屋・デイケアの空き定員」の最新情報をホームページに掲載しています。 

介護老人保健施設まんだホームページ    http://www.roukenmanda.jp/index.html 

 ３．首のストレッチ 

 ２．腰のストレッチ  １．足の裏側のストレッチ 


