
  

 股関節の動きをスムーズに行なうために１ 

股関節の屈曲・伸展  写真① 

１． 仰向けに寝て脚を上下に動かします。 

(写真①、写真②) 

２．脚を上げるときは脚が床と９０度、または 

できるだけ９０度に近いところまで上げます。 写真②

慣れてきたら９０度以上上がるように行なっ 

てみてください。（写真②）  

３．脚を下ろすときは床に脚がつく手前で止めます。 

（写真③） 写真③

× 写真④

４．この動作を連続して行ないます。 

（写真②⇒写真③⇒写真②⇒写真③・・・） 

 

※足首を直角に曲げて行ってください。（写真③） 

 

※膝が曲がらないよう注意しましょう。（写真④） 

 
   

 
股関節の外転・内転                                   

１．横向きに寝て脚を上下に動かします。（写真⑤、写真⑥） 

２．脚を上げる時はできるだけ上まで上げます。（写真⑥） 

３．脚を下ろすときは下の脚につく手前で止めます。（写真⑤） 

４．この動作を連続して行ないます。（写真⑤⇒写真⑥⇒写真⑤⇒写真⑥・・・） 

 

 

 

 

 

 

 

 

※足首を直角に曲げて行なってください。 

※上から見た姿勢が、頭から脚まで一直線になるよう 

にし、お尻が出て「くの字」に曲がらないよう注意 

します。（写真⑦、写真⑧） 

 
   

 

   

写真⑧ 

写真⑦ 写真⑥ 写真⑤ 
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