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吊りひも
エルゴ

メーター吊りひも ストレッチうつぶせあおむけ寝返り

吊りひもを脚にかけて動かします吊りひもを腕にかけて動かします

物干しポールと
コードを用いて
家庭で簡単に実施できます

身体が大きい方は
室内用物干しレールなどを
工夫してみましょう

吊りひもを使うと
リハビリだと意識しなくても
手足の筋肉を動かす機会が増えます

スイッチやタブレット端末も
操作しやすくなります

支えるカバーを
大きめにすると
脚を動かしやすく
なります

腕のカバーをひじの前後で
2つに分けると
腕が動かしやすくなります

コードを利用した筋トレもあります
（例　腕を耳まで上げる）
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手足をストレッチします エルゴメーターに
両足を乗せてこぎます

ストレッチ
エルゴ

メーター吊りひも ストレッチうつぶせあおむけ寝返り

ひざが開く時は
吊りひも（p.13）を
利用してみましょう

動画や音楽を流せば
サイクリング気分！

自分で脚を動かせなくても
機械のアシスト機能を使えば
ペダルをこぐことができます

手首と指先を押さえて
反らせるように
指を伸ばします

片ひざを押し
もう片方を引っ張るように
股関節を伸ばします

ひざとかかとを支えて
脚の裏側を伸ばします

自分でできる人は
片ひざをもって
お腹に近づけてみましょう

脚は手に比べると
生活の中で動かす
機会が少ないので
意識的に自分で
動かすことが大切です

手足のストレッチは
リハビリの基本です

エルゴ
メーター

♠ 
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脊髄性筋萎縮症（SMA）の
患者さんに向けた

横になってできる 
リハビリテーション
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