
＜変形性膝関節症の予防＞

変形性膝関節症は進行度に
よって症状が変化します。
上のような症状のある方は、
しっかりと進行予防を
行っていく必要があります。

つま先を起こして、体を
前に倒し、痛くない範囲
で膝の後ろをしっかり伸
ばしましょう。（３０秒
間）

膝を伸ばして
30秒間キープ
します。
★太ももが
ベッドから浮か
ないように注意
して下さい。

詳しくは院長まで


