
暖かい季節になってきました。

フットな情報今回は自宅や透析中に出来る簡単なセルフケア運動を

ご紹介したいと思います。

毎日の生活に運動を取り入れることは自分の足で長く歩き続ける

（健康寿命の延伸）ために有効な手段です。



椅子に座った状態や透析のベッド上（仰臥位）で行えます

足の指を思いっきり曲げて指を握る

親指だけを上げて残り4本指は下げる

足の指を思いっきり開く

親指



タオルを少し湿らせると適度な重みが出て行いやすい

慣れてきたらタオルの上にペットボトルなど重みを乗せ

ると負荷を高められる

フローリングなどの

滑りやすい床に

タオルを置き

踵を床につけたまま

足の指をたぐり寄せる

床
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