
膝をつき、手はまっすぐ肩の
真下に来るよう置く

ゆっくりひじを曲げ
床に向けて体を倒す
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最初は背中に枕やクッションを挟んでやってみましょう。
POINT

レジスタンス運動（筋力トレーニング）2

気軽にはじめる
つづくカンタン運動療法

運動習慣のない方でも無理なく続けられる、
腹筋や背中の筋肉を鍛える運動をご紹介します。

カンタン
上体起こし

腹筋を鍛える

90度

仰向けに寝て
両膝を立てる

ゆっくりおへそを覗き込む
ように頭を起こす

1秒姿勢を保ったら
ゆっくり元の姿勢に戻す

〈10回を1日1～3セット〉

胸と背中の
筋肉を鍛える

腕立て伏せ

ひじの角度は
90度が目安

〈10回を1日2～3セット〉

慣れてきたら膝の角度を120度程度に開いて行いましょう。
POINT
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運動療法を行う際の注意事項
有酸素運動とレジスタンス運動（筋力トレーニング）を組み合わせることにより、

よりよい治療効果が明らかになっています。

■運動をする際は、呼吸は止めずに行いましょう。

■必ず準備体操をしてから行いましょう。

■運動する時間は食後1時間から1時間半くらいの時間
帯に行うのが理想的です。

■力を入れる際に呼吸が止まりがちですが、血圧の上昇が
起こる場合があります。ゆっくりと深い呼吸を意識して
行いましょう。

■インスリン注射やお薬を飲んでいる方は、運動によって
低血糖が起こる場合があるので、注意してください。

■運動は楽しく行いましょう。体調が悪いときは無理を
せず休みましょう。

■適度な水分補給を心がけましょう。

■膝や足の関節などの病気がある患者さまは主治医に
相談してから行いましょう。
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