
動きが良い側の手で、動きが悪い側の手を持ち、
おなかの上におきます。
口から吐く時におなかをへこませます。
鼻から吸った時におなかをふくらませます。

動きが良い側へ体重を移します。
基本姿勢に戻し、動きが悪い側へ体重を移します。

首を下にゆっくりと傾けます。
正面に顔を戻し、右横・左横・右向き・左向きも
同様に動かします。

動きが良い側の手で、動きが悪い側の手を持ちます。
出来るだけ肘を伸ばしながらゆっくり上に持ち上げます。
そのまま、動きが良い側へ体を傾けます。
基本姿勢に戻し、同様の手順で、動きが悪い側へ
体を傾けます。

動きが良い側の手で、動きが悪い側の指を
しっかりと伸ばします。
手首も伸ばせる方は伸ばします。

腕を組み、動きが良い側へ体をひねります。
基本姿勢に戻し、動きの悪い側へひねります。

左右の肩甲骨を近づけるように胸を張ります。
基本姿勢に戻し、左右の肩甲骨を離すように
体を丸めます。

動きが良い側の手を腰に当てます。
おへそを前方に出すように腰から胸をそらします。

動きが良い側の足を体の正面に真っ直ぐ伸ばし、
かかとを床につけます。
つま先を自分の方に向け、体を前に倒し、動きが良い
側の手でつま先を触ります。
基本姿勢に戻し、同様の手順で、動きが悪い側の足
も伸ばし、動きが良い側の手でつま先を触ります。

動きが良い側の足を、動きが悪い側の太ももの上に
乗せるようにして足を組みます。
基本姿勢に戻し、動きが悪い側の足を上にして
足を組みます。

いすにいすにいすにいすに座座座座ってできるきくってできるきくってできるきくってできるきくちゃんちゃんちゃんちゃん体操体操体操体操 脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中・・・・片麻痺編片麻痺編片麻痺編片麻痺編
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準備体操編準備体操編準備体操編準備体操編

作製：菊池地域リハビリテーション広域支援センター

③③③③首首首首

④④④④腕腕腕腕とととと肩肩肩肩

⑤⑤⑤⑤手首手首手首手首とととと指指指指 ⑩⑩⑩⑩足組足組足組足組みみみみ運動運動運動運動

⑨⑨⑨⑨足足足足のののの後後後後ろがわろがわろがわろがわ

⑧⑧⑧⑧腰部腰部腰部腰部

⑦⑦⑦⑦肩甲帯肩甲帯肩甲帯肩甲帯

⑥⑥⑥⑥体幹体幹体幹体幹

②②②②左右左右左右左右へのへのへのへの体重移動体重移動体重移動体重移動

（自分のペースで10回）

（3回）

（10秒×1回）

（3秒×3回）

（3秒×3回）

（10秒×1回）

（3秒×3回）

（10秒×1回）

（10秒×1回）

（10秒×1回）


