
鼻から息を吸って、口からゆっくりと吐きます。

頭を前後左右に倒して
回します。

肩をすくめてポンッと
下ろします。

日本理学療法士協会ハンドブックを基に作成

■ “ややきつい”と感じる程度にしましょう

■ 痛みや息苦しさを感じたら休みましょう

■ 息を止めずに行いましょう

運動を行う際の注意点 週２～３回

運動前の深呼吸・リラックス

小倉記念病院 心臓リハビリテーション室

筋力トレーニング



足を少し手前に引いておじ
ぎをするように立ち上がり、
ゆっくりと座ります。

ひざをまっすぐ伸ばして
下ろします。
左右交互に繰り返します。

ふとももを上げて下ろします。
左右交互に繰り返します。

●１０回×２～３セット

●１０回×２～３セット

●５回×２～３セット

小倉記念病院 心臓リハビリテーション室



足を肩幅に開いて立ちます。
ゆっくりとかかとを上げて

下ろします。

足を肩幅に開いて立ちます。
ゆっくりと腰かけるように
ひざを曲げ、伸ばします。

不安定な方は机や椅子を

使って行いましょう。

不安定な方は机や椅子を

使って行いましょう。

●５回×２～３セット

●１０回×２～３セット

小倉記念病院 心臓リハビリテーション室



横にゆっくりと足を上げて
下ろします。
左右それぞれ行います。

後ろにゆっくりと足を上げて
下ろします。
左右それぞれ行います。

床につかない程度にゆっくりと
足を上げて下ろします。
左右それぞれ行います。

机や椅子を使って安全に行いましょう

●１０回×２～３セット

●１０回×２～３セット

●１０回×２～３セット

小倉記念病院 心臓リハビリテーション室
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