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骨粗しょう症に対する運動療法
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骨粗しょう症予防・骨強度改善の運動療法
スクワット・ヒールレイズ(踵上げ)



骨粗しょう症予防・骨強度改善の運動療法
片足立ち



骨粗しょう症予防・骨強度改善の運動療法
ウォーキング

ボルグスケール



転倒予防，転倒・骨折後の運動療法
ヒップレイズ



転倒予防，転倒・骨折後の運動療法
足踏み・足開き



転倒予防，転倒・骨折後の運動療法
膝伸ばし・あし底背屈
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