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お問い合わせ

奈良県肝疾患相談センター（奈良県立医科大学附属病院内）
℡0744-22-1380
火・木・金　10:00 ～ 16:00

⑤、⑧、⑨の体操を行う時の注意

人工股関節が入っている方や、股関節・腰を治療中の方など
不安のある場合は、必ず医師に相談して行ってください。

奈良県肝疾患相談センター考案

毎日続けて身体も肝臓も元気に！
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股関節注意
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1
「奈良あいうえお」を音読しながら
足踏みしましょう！

まずは
ウォーミングアップ！



肩の体操（各4回）2

腹の筋トレ（各4回）6

胸の筋トレ（各2回）3 肩の筋トレ（各2回）4 腰の体操（各4回）5

腰の筋トレ（10回）7 脚の体操（各4回）8 太もも、尻の筋トレ（10回）9

ふくらはぎ、すねの筋トレ（各10回）10 ブルブル体操（10秒）11 深呼吸+脱力（2回）12

1. 肩を内にまわす
2. 肩を外にまわす
3. 内、外交互に

1. 左ももの裏をタッチ
2. 右ももの裏をタッチ
3. 左右交互に

1. 左足を出す→左足のつま先と右足のかかとを上げる
2. 右足を出す→右足のつま先と左足のかかとを上げる

1. 全身をブルブル動かす 1. 息を吸いながら力を入れる→息を吐いて脱力

1. 手を合わせて
　左に押す→右に押す
2. 手を合わせて
　上に押す→下に押す① ②

①

②

1. 左に引っ張る→
　右に引っ張る
2. 引っ張りながら
　上へ→下へ

1. 左にねじる
2. 右にねじる
3. 左右交互に

1. 前にかがむ 1. 左脚を振り上げる　前へ→後ろへ→外へ→内へ
2. 右脚を振り上げる　前へ→後ろへ→外へ→内へ

1. スクワット

腕を組んで

股関節注意

お腹を
へこませて！

YouTubeでもなら肝体操を見ることができます

股関節注意
股関節注意

背筋を伸ばして

猫背にならない猫背にならない

アップ写真

前を見る

QR

息を吐きながら
引っ張る

息を吐きながら
全力で押そう！

①

②

① ②

① ②

KCN近鉄ケーブルテレビでも放映中

▲なら肝体操は
　こちらから


