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□肩や腕の関節に痛みがある

□肩や腕の関節が動かしづらい

□腕をまっすぐ申ばせない

□脚のつけ根や脚の関節に痛み
がある

□脚のつけ根や脚の関節が動か
しづらい

□腰を曲げたり伸ばしたりする
と痛みがある

□腕や脚にしびれがある

lγ

なく、元気で過ごす

口水分をこまめにとる
●ぐあいが悪くなったら、無理をしない

●バ、ざけない

■整理運動 (ク ールダウン)をする
●汗を Ś、いてせいけつにする

喘睡眠をしつかりとる
。朝ごはんを食べる
。つめを切つておく

・ 準備運動 (ウ オーミングアップ)をする


