
”リハビリで治す秘訣”
【治りが良い人と悪い人の違い】 
→ズバリ！　自身で身体を動かすセルフケア・リハビリを日常(通院以外)でも時間を作ってやってるかど
うかの差‼  
通院でのリハビリだけではどうしても補えないものがあります。それは、自身で身体を動かす頻度です。 
リハビリ直後は効果を感じても、セラピストにやってもらうだけでは、足りません。人間の身体が変わるには、ズバ
リ、頻回に身体を動かすこと（運動学習）が必要です。週１～２回程度のリハビリ通院ではどうしても補え
ない部分を、患者さま自身で１日２～３回のリハビリを行なっていただくことで順調な回復を促すことができます。 

【まずやってほしいリハビリは？】 
整形外科には、どこかしらの『関節の痛み』で来院されますが、ほとんどの方で共通していることは、　
背骨・肋骨・体幹が『硬い』ということです。痛みが出ている部位はそれぞれでも、原因は似てい
ることがほとんどです。あることをすることで、患部周囲の筋肉の柔軟性や機能が高まり、関節の痛みが
和らいでいきます。それは、背骨・肋骨・体幹の柔軟性を高めることです。その上で、患部の
治療をする必要があります。 
雨漏りで例えると、雨で濡れた床が患部とすれば、雨漏りしている部位が根本原因です。床を拭くだけでは、また床が濡れるので、雨漏り部位を治しつつ、患
部の治療が必要になります。 
背骨・肋骨・体幹の柔軟性を高めるための体操は下の図に示したとおりです。

”秘訣”のリハビリ体操 
１日に何度か体操する機会を作りましょう！


