
立ちっぱなしで疲れていませんか？

転ばぬ先の杖通信 第9号 令和７年４月
リクエスりト
リクエスト

リクエストいただきました！

立つ姿勢が悪いと、腰、膝、足の裏などに過度な負
荷がかかり、痛みが出てしまいます。身体の重心は
骨盤で支える必要があります。

骨盤に重心を
促す体操です

立った姿勢で
骨盤を左右に
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1 ２
頭の高さは変えない

東京都看護協会立城北看護
ステーション
【リハビリチーム】

担当：簗瀬(PT)・長石(PT)
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