
SLR

10 回ずつ

左右両側

膝を伸ばしたままゆっくりと足を挙げて、ゆっくりと降ろします

反対側の足は、膝を立てておきます

唾液腺マッサージ
耳下腺

顎下線

舌下線

上の奥歯辺りに 4本の指
を当てて、後から前に向
かって円を描くように
マッサージ

親指を顎の骨の内側の柔
らかい部分に食い込ませ
て、耳の下から顎まで順
番に真上に押していく

両手の親指を揃えて、顎
先の骨の内側から、舌を
押し上げるように真上に
ぐーっと押す

グーパー運動

交互に
20 回

両腕をしっかり前に伸ばしたまま、グーパーします

20回

下腿三頭筋のトレーニング

・ゴムバンドを足先に引っかけて両手で引っ張ったまま固定します

・足先でバンドを引きながら足首を下げます

・足指に力を入れすぎないで

左右両側

ダンベルトレーニング

2kg×10 回2セット

左右両側

車いす座位

30 分

プランク（体幹トレーニング）

・ お尻が出たりおなかが出たりせず、 出来るだけ体が一直線になった

状態を維持しましょう

スクワット
10 回

3 セット

・前かがみにならないように、後ろにのけ反らないように

・ゆっくり沈んでゆっくり戻ります

股関節外旋筋群トレーニング

10 回
3 セット

・横向きに寝て、膝と股関節を曲げます

・股関節は 45°（膝を少し前に突き出すくらい）

・踵と踵を合わせて、膝をゆっくり開きます

45°

大胸筋ストレッチ

各 15 秒

腕の角度によって伸ばされる箇所が変わります

大胸筋中部のストレッチ

大胸筋下部のストレッチ

大胸筋上部のストレッチ

・壁に肘と手を置いて胸を張ります

・肩と胸の間を伸ばしていきます

がに股トレーニング

・足を出来るだけ開いて立ち、両手を膝の内側につきます

・両肘は伸ばしたまま、ゆっくり腰を降ろして、ゆっくり戻ります

・背中が丸くならないように、顔は上げたまま

10回

・足を出来るだけ開いて立ち、両手を膝の内側につきます

・両肘は伸ばしたまま、ゆっくり腰を降ろして、ゆっくり戻ります

・背中が丸くならないように、顔は上げたまま

・足を出来るだけ開いて立ち、両手を膝の内側につきます

・両肘は伸ばしたまま、ゆっくり腰を降ろして、ゆっくり戻ります

・背中が丸くならないように、顔は上げたまま

270 種類以上の運動メニュー 分かりやすいイラスト 運動資料は自由に編集

いつでもどこでも 複数の資料を 1つにまとめて ユーザーごとに保存リスト

270 種類以上の運動メニューを自由にダウン

ロードできます。 それらを組み合わせて、 オリ

ジナル運動資料が作成できます。

分かりやすいイラストで運動方法を具体的に示

します。 イラストを使った運動資料は、 どの患

者さまにも抵抗なく配布できます。

運動資料は PowerPoint （もしくは Google スラ

イド） を利用して簡単に編集 ・加工できます。

WEB に接続されている端末であれば、 いつで

もどこからでも自主トレばんくが利用できます。

複数の運動資料を選択し、 それらをまとめて 1

つの PowerPoint ファイルや PDF ファイルとして

ダウンロード出来ます。

ユーザーごとによく使う運動メニューやそれらを

組み合わせて作成した運動資料 （powerpoint

ファイルなど） をリストに保存できます。

　リハビリなどで運動指導を受ける患者さま

に、 その運動の内容を分かりやすく示した資

料を提供することは、 適切な運動の定着化

に繋がり、 運動療法の効果を増大させます

　　通常、 運動メニュー資料の作成には、 膨

大な時間が必要ですが、 「自主トレばんく」 を

使えば誰でも簡単に、 運動メニュー資料が作

成出来、 業務量を大幅に削減します

個人会員

月々 680円
( 税込 ) 年間

登録 7,480円
( 税込 )

法人会員

月々 2000円
( 税込 ) 年間

登録 22,000円
( 税込 )

20 名までユーザー登録可能

※登録可能ユーザーの増員も可能です

２つの効果

患者満足度の向上 業務の効率化

運動メニュー作成ツール

患者さま１人１人に合わせた運動メニューが簡単に作成出来ます


