BETTE3REHFE

EEDEER

1. BAHDLEVEBETIT>TTSUY,

2. ALY FIENDOEHLDFEE TIT>T TS,

3. HEANSLZFZREZHWVT, KATRZER>TTELY,
4. & HDHHZEEBNIPIELTTFSUY,

§F. a{&l?y‘h"?é%ﬁﬁlﬁl%&hﬁﬁ%’éﬁ%?@& LTERELT

BEZITOCETRANEFGLEY., I8EI 5585 ESE
hibL. BEAEZZZLTESLY,




BR DY) FEEN

OB FICEREGEZENTRELERIC
DINVEWNKIIZLTHFIZEY. B0 A
“HREFET,

QBN TE2EAXEIZIOR TS TS
LEL&LD,




[FZEDARAFLYF

OBFITEERITRBRZHRIELET,
QBRDPLEICHFEZEE. oYL
TREZ/BIELTESWD, COBEh%
[FL. BEZ EICRLLTITLED,
20 RFL3EITLVEL & D,

Q@R DEREHBRHRIZITLVEL & D,




ALLDACLYF(EF NG EEST)

DKRIZEY, R ADRIZ

A 4 AFINGEEENMNTEREED
. HICTXRESETTEHFTH

v ROAIzHoKYLB|EH

HTLESLY,

Q20 R FFL3MEITLVE

L&D,

Q@ DR BHRIZITLY

L &Do




SEBIEEDRIYF

DO D RBZ1HHIIZ
HLTRZHITTES
Y TDERFRAEIDEE
lih\b%ﬁé&b\’c,»(b
[XEZMIELELELS,
Q20 FEL3E#IX
LEL&LDo




ALLDHIDFHARZEIHRZ FEL LD

. DESEFFEBROTICOvIavEEE A
nEx9,
QBRDNZEHRWNTIETEROSMZEEf
NTHEERLET,
@Vvia g EaFmT LOITHLIFITE
L T, EOREIMARDFFIFHEDOAIZEIL
_ TULAMERELET,
@DAZEANT=FEZSPERFL20EITIVE
L&,




AL DHIDHRZEHRAEL £

DBFICPROERDHICE-THRED
BREHIILTSHFEEL. oKV
TFTIZHBALET,
@AEANT=FE5#{EEL20[E
TLVELELD,




BOREIZEZFL &L5UHEF)

1. IFICE-ST-HRET
MO ORIZEEAT L
7|-:_)l/7§: EEH&*?O
2. MO THPI L
R—ILGEERAIAAT
S EIRFEFL20EIFTLVE
L&Do




BONMAIZEHEZ FL &5 UHEF)

1. BFICE-ST-{RET
MO DN EINST L
Fa1—TJ 7 ETHRE
BUET,

2. mERZESMEIIZERLY
TOHMMEI&ERFFL20[E1T
LELED,




HEEDOMANZEBRAELLS(ZLOTITOEEN)

1. BZEBIESOWZBIFTIBET,
2. RELI-BFOBL-NGEIZD
NEYBRMNOFEEXRIYANIICHEG KD
2. PoKYELEZEZEELET . TDE
BRDAIZA-T=Y4 B E=YET

DEEDARICARLKEIIZLET . &
AHHHSPDLFRIETHITFTET,

3. 20@4TULVEL &£ Do




SBIFEZETRZ FEL &L (GLHTITIER)

1. RELFET—JILOHBFOE L=
NIZOMEHSTIBET,

2. XRAICOWFESTI=-FE. mAHDIE
EEMEET,

3. 20[EIFTLvEL & Do




	スライド 1: 自宅でできる膝痛体操
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4: 太もものストレッチ(タオルなど使って)
	スライド 5: ふくらはぎのストレッチ
	スライド 6: 太ももの前の筋肉を鍛えましょう
	スライド 7: 太ももの前の筋肉を鍛えましょう
	スライド 8: 膝の内側を鍛えましょう（椅子） 
	スライド 9: 膝の外側を鍛えましょう（椅子） 
	スライド 10: 脚全体の筋肉を鍛えましょう（立って行う運動） 
	スライド 11: ふくらはぎを鍛えましょう（立って行う運動） 

