
肘関節・手関節エクササイズ 

１．前腕マッサージ（伸筋） ２．前腕マッサージ（屈筋） ３．自動介助（伸展） ４．枕つぶし ５．ニの腕ストレッチ 

     

６．前腕ストレッチ（伸筋） ７．前腕ストレッチ（屈筋） ８．前腕ストレッチ（屈筋） ９．ボール握り １０．掌屈 

  

  

 

１１．背屈 １２．橈屈 １３．尺屈 １４．前腕回内 １５．前腕回外 

        

１６．肘屈曲 １７．肘伸展    

 
 

     

 

和光整形外科クリニック
 


