
脚のワイパーエクササイズは、ゆっくり
つま先を左右に動かします。親側・小指
側指がスムーズに床に着くのかを確認
します。この動きは足首・膝関節・股関
節を確認して、よりスムーズな動きが出
来るように繰り返し行います。 

痛みを我慢して行うものではありませ
んので、動く範囲でゆっくり行います。
長座位で行う場合は両脚同時に動か
しますが、椅子で行う場合は片脚づつ
行います。 


