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加賀のぞみ園 通所リハビリ新聞

リハビリの様子

のぞみ喫茶

気温が高くジメジメする梅雨の時期となってきました。体調

管理に気をつけながら、日々の運動やリハビリにしっかり取り

組み、元気に過ごしていきましょう。

のぞみ園内でのマシントレーニングの様子です。

皆さん一生懸命にトレーニングに励まれてます。

リハビリ便り
今回は自分でできる、膝裏の筋肉

を伸ばすストレッチをご紹介したい

と思います。

①座った状態で片方の膝を伸ばし

ます。つま先は上に向けます。

②体を前に倒していき、

そのまま20秒ゆっくり伸ばします。

③左右2回ずつ行います。

無理のない範囲で

行ってみて下さい。

初夏を感じる季節となったので、

のど越しの良いおやつを召し上がって

いただきました。


