
【自宅での運動】 

①膝のばし 

 
 
②膝あげ 

 
 
③ボールつぶし（クッションつぶし、枕つぶし） 

 
 
④ゴム開脚運動     

 



⑤太もも裏運動（かかとの下にクッションを入れてもいいいです） 

 
 
⑥足指よせ 

 

 
⑦つま先立ち 

 



⑧片脚立ち 

 
 
⑨スクワット 

 
 
⑩お尻あげ 

 
 
 


