
股関節センター





 ストレッチ及び筋力トレーニングについて

　このパンフレットは、担当医師、理学療法士の指導のもと使用します。

　股関節疾患の方は、運動制限、活動制限が起こることで筋力が衰え、柔軟性が失われる事で、日常

生活動作に制限が生じます。

　筋力トレーニングは関節への負担軽減、痛み軽減につながり、ストレッチは筋肉の柔軟性を高め、

関節運動の改善や筋力を発揮しやすくする効果があります。

・術前：主にストレッチ６・７、  筋トレ６・８を行なって下さい

・術後：担当理学療法士の指導のもと行なって下さい

☆☆☆☆　注意点　☆☆☆☆

　術後の筋力トレーニング、ストレッチは手術の方法により注意点があります。

必ず担当医師、理学療法士の指示に従い行なって下さい。

＊痛みが強くなるものは避けて、無理のない範囲で行って下さい。

＊場合によっては行なわない方がよい運動があります

股関節の手術を受ける方の
リハビリテーション
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 ストレッチ

＊必ず担当医師、理学療法士の指示に従い行なって下さい

・息を止めずに20〜30秒かけて、ゆっくり伸ばしましょう

❶ 首から腰のストレッチ ❷ 腰のストレッチ

❸ 脇腹のストレッチ
❹ 足を曲げる運動

❺ 太もも前面のストレッチ

伸ばすところ：首から腰まで
　　　　　　　（背中全体）

伸ばすところ：背中から腰まで
注意点：お尻が浮かないように
　　　　しましょう

伸ばすところ：脇腹
注意点：お尻が浮かないように
　　　　しましょう

注意点：痛みのない範囲でゆっくり
　　　　曲げましょう

伸ばすところ：太ももの前

注意点：　　　　 部分が

　　　　浮かないようにしましょう
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スタート

方　法：足を肩幅に広げ、腰を真横に突き出します
伸ばすところ：太ももの外側
注意点：腰が引けないようにしましょう

❽ 太もも外側のストレッチ

伸ばすところ：お尻の後ろから外側・太ももの内側
注意点：腰が浮かないようにしましょう

外に倒す 内に倒す

伸ばすところ：太もものうら
注意点：膝が曲がらないようにしましょう

❻ 腰のストレッチ足の後面のストレッチ

❼ 股関節のストレッチ
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 筋力トレーニング

＊必ず担当医師、理学療法士の指示に従い
行なって下さい

❶ 膝に力を入れる運動

方　法：膝下に枕やタオルを入れて太も
　　　　もに力が入るように数秒間押し
　　　　つぶします
注意点：つま先を上に向けましょう
力を入れる場所：太ももの前

❷ 足の曲げ伸ばし運動

方　法：足の裏を床に滑らすように行な
　　　　います
注意点：腰が浮かないようにしましょう

❸ 腹筋運動

方　法：おへそを見るように顔を持ち上
　　　　げます
注意点：息を止めないようにしましょう
力を入れる場所：腹筋

❹ お尻上げ運動
方　法：お尻を真上に持ち上げます
注意点：お尻に力が入るように意識しま
　　　　しょう
力を入れる場所：お尻の筋肉
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方　法：足を開きます
注意点：つま先を真上に向け、腰が動かないように
　　　  しましょう
力を入れる場所：お尻の横

方　法：足を真横に数秒間持ち上げ
　　　　ます
注意点：体、膝、つま先を正面に向け
　　　　ましょう
力を入れる場所：お尻の横

❼ 足持ち上げ運動
方　法：足を真上に数秒間持ち上げます
注意点：　　　　部分が浮かないように
　　　　行いましょう
力を入れる場所：お尻の筋肉

❽ 膝を伸ばす運動

方　法：つま先を上に向けて数秒間膝を伸ばします
注意点：体が後ろに倒れないようにしましょう
力を入れる場所：太もものの前

❺ 足の開閉運動

❻ 足の横開き運動
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❾ 太もも上げ運動

方　法：太ももを数秒間真上に持ち上げます
注意点：体が後ろに倒れないようにしましょう
力をいれる場所：足のつけねの筋肉

 足の横開き運動

 片足立ち

方　法：壁や台等に手をつき、体を安定させた状態で
　　　　片足を上げます
注意点：体をまっすぐにし、腰を床と水平に保つように
　　　　しましょう
力をいれる場所：主にお尻の横

方　法：壁や台等に手をつき、体を安定させた状態で
　　　　足を開きます
注意点：体をまっすぐにし、足と一緒に腰が動かない
　　　　ようにしましょう
力をいれる場所：お尻の横
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方　法：つま先を上げます
力を入れる場所：すねの筋肉

 かかと上げ運動
方　法：かかとを上げます
力を入れる場所：ふくらはぎ

 つま先上げ運動
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 自主トレーニング  継続チェック表

ご自宅で自主トレーニングを
行った際は行った日付のマス
目をペンで塗りつぶします。

自主トレーニングの継続状況

曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

自主トレーニングの継続状況

曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

裏面もあります

チェックするときの注意点

・全く行っていない日は 空欄 にします。

・体調不良などで理由があってできなかった日は 
× をつけてください。

・指導された内容を‘全て行った日’は全て塗りつぶ
します → ■
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自主トレーニングの継続状況

曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

自主トレーニングの継続状況

曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

【メモ】
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当
院
で
手
術
を
う
け
た
患
者
様
か
ら
よ
く
聞
か
れ
る
質
問
を
ま
と
め
ま
し
た
。

　
日
常
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
が
、
個
人
差
や
術
式
の
違
い
な
ど
で
当
て
は
ま
ら
な
い
方
も
あ
る
と
思
い
ま
す
の
で
、
不
明
な
点
は
医
師
、
看
護
師
、
理
学
療
法
士
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　 Q
１
：
自
転
車
は
い
つ
か
ら
乗
れ
ま
す
か
？
車
は
い
つ
か
ら
運
転
し
て
も
い
い
で
す
か
？
　
　
　

	
特
に
制
限
は
な
く
、
自
転
車
、
車
の
運
転
は
可
能
で
す
。
目
安
と
し
て
は
、
術
後
６
週
間
で
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

	
術
後
自
転
車
は
転
ば
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
乗
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
車
の
運
転
は
危
険
を
察
知
し
て
、
素
早
く
ブ
レ
ー
キ
を
使
用
で
き
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
で
、

	
退
院
後
の
日
常
生
活
に
慣
れ
て
自
信
が
つ
い
て
か
ら
運
転
を
す
る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。

Q
２
：
温
泉
、
プ
ー
ル
は
い
つ
か
ら
入
っ
て
い
い
で
す
か
？
岩
盤
浴
、
サ
ウ
ナ
に
い
っ
て
も
い
い
で
す
か
？

	
特
に
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん
。
退
院
後
の
体
調
に
合
わ
せ
、
無
理
せ
ず
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
滑
り
や
す
い
場
所
な
の
で
、
転
ば
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

Q
３
：
痛
み
止
め
は
い
つ
ま
で
飲
ん
だ
方
が
い
い
で
す
か
？

	
い
つ
ま
で
内
服
し
て
下
さ
い
と
い
う
決
ま
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
痛
み
止
め
の
長
期
服
用
に
よ
り
胃
潰
瘍
が
現
れ
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
、

	
痛
み
が
な
く
日
常
生
活
が
送
れ
る
程
度
に
な
れ
ば
中
止
し
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

Q
４
：
積
極
的
に
運
動
し
た
ほ
う
が
い
い
？
山
登
り
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
い
つ
か
ら
？
走
っ
て
も
い
い
？

	
激
し
い
動
作
（
走
る
、跳
ぶ
、重
い
物
を
持
っ
て
し
ゃ
が
み
込
み
を
繰
り
返
す
）
は
次
回
受
診（
３
か
月
後
）ま
で
控
え
て
徐
々
に
日
常
生
活
に
体
を
慣
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

	
山
登
り
な
ど
は
、
体
を
徐
々
に
慣
ら
し
体
調
に
合
わ
せ
て
行
っ
て
下
さ
い
。

	
運
動
の
回
数
は
、
数
を
多
く
す
る
よ
り
も
１
回
１
回
を
し
っ
か
り
と
行
い
、
量
よ
り
質
が
大
切
で
す
の
で
、
そ
の
日
の
体
調
に
合
わ
せ
て
回
数
を
調
整
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。
	

	
体
調
が
悪
い
時
に
は
む
し
ろ
減
ら
し
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

Q
５
：
傷
を
下
に
し
て
寝
て
も
い
い
？
正
座
し
て
も
い
い
で
す
か
？

	
傷
を
下
に
し
て
寝
て
も
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。
正
座
は
リ
ハ
ビ
リ
で
練
習
し
て
い
れ
ば
行
っ
て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

Q
A

&
人
工
股
関
節
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Q
６
：
重
い
物
を
持
っ
て
も
い
い
で
す
か
？
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

	
特
に
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
バ
ラ
ン
ス
が
不
安
定
に
な
り
正
し
い
姿
勢
で
歩
行
が
出
来
な
く
な
ら
な
い
よ
う
に
重
い
物
を
片
側
だ
け
で

	
持
た
な
い
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
重
た
い
物
は
他
の
方
に
お
願
い
し
た
り
、
宅
配
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
を
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

	
ま
た
、
体
重
増
加
す
る
こ
と
は
股
関
節
に
負
担
が
か
か
る
の
で
、
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
　
　
　
　
　
　
　

Q
７
：
健
康
器
具
を
使
っ
て
も
い
い
で
す
か
？

	
自
転
車
こ
ぎ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
器
、
磁
気
健
康
器
具
、
低
周
波
治
療
器
、
足
腰
運
動
マ
シ
ー
ン
の
使
用
に
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん
。

	
使
用
後
、
痛
み
や
不
調
が
生
じ
た
ら
一
旦
中
止
し
、
医
師
に
相
談
し
て
下
さ
い
。

Q
８
：
電
気
療
法
は
し
て
も
い
い
で
す
か
？

	
マ
イ
ク
ロ
ウ
エ
ー
ブ
（
極
超
短
波
）
は
金
属
を
温
め
る
作
用
が
あ
る
た
め
、
火
傷
の
よ
う
な
症
状
を
引
き
起
こ
す
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
行
わ
な
い
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

	
超
音
波
、
低
周
波
、
赤
外
線
、
ホ
ッ
ト
パ
ッ
ク
、
干
渉
波
な
ど
は
使
用
し
て
い
た
だ
い
て
差
し
支
え
あ
り
ま
せ
ん
。

Q
９
：
海
外
に
行
く
際
の
証
明
書
は
必
要
で
す
か
？

	
保
安
検
査
場
で
金
属
探
知
機
に
反
応
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
の
後
、
手
動
式
金
属
ス
キ
ャ
ナ
ー
で
ボ
デ
ィ
ー
チ
ェ
ッ
ク
後
通
過
で
き
ま
す
。

	
診
断
書
作
成
は
希
望
あ
れ
ば
3,0
00
円
（
税
別
）
で
作
成
可
能
で
す
が
公
的
文
書
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
診
断
書
希
望
の
際
は
本
館
窓
口
３
番
へ
行
き
、
依
頼
し
て
下
さ
い
。

	
写
真
プ
リ
ン
ト
を
持
参
す
る
こ
と
も
ひ
と
つ
の
手
で
す
の
で
、
股
関
節
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
を
カ
メ
ラ
に
撮
り
た
い
方
は
主
治
医
に
確
認
し
て
下
さ
い
。

Q
10
：
退
院
後
ヒ
ー
ル
の
あ
る
靴
を
は
い
て
も
大
丈
夫
で
す
か
？

	
ペ
タ
ン
コ
靴
や
細
い
ヒ
ー
ル
靴
、５
㎝
以
上
の
ヒ
ー
ル
は
痛
み
や
疲
労
感
が
出
て
足
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

	
靴
を
選
ぶ
際
に
は
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
性
の
良
い
物
、
中
敷
き
が
滑
り
に
く
い
物
、
歩
き
や
す
い
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
　
　

Q
11
：
階
段
の
手
す
り
は
い
つ
ご
ろ
ま
で
使
っ
た
方
が
い
い
で
す
か
？

	
階
段
は
転
び
や
す
い
た
め
、
杖
と
手
す
り
は
日
常
生
活
に
慣
れ
る
ま
で
、
使
う
よ
う
に
し
た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

	
外
出
先
で
の
駅
や
デ
パ
ー
ト
で
は
人
ご
み
に
注
意
し
て
歩
行
す
る
よ
う
に
気
を
つ
け
て
下
さ
い
。

Q
12
：
M
R
Iの
検
査
は
受
け
て
も
大
丈
夫
で
す
か
？

	
受
け
て
も
大
丈
夫
で
す
。

日
産
厚
生
会
玉
川
病
院
　
　
整
形
外
科
病
棟
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