
変形性関節症�運動
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運動������役立�����
関節痛���時�動���大変������������活動�続������痛��改善���他�OA症状�軽減��自立� 
�生活�維持����役立����理学療法士����楽�活動�������手伝������

運動�効果�
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運動�第一
運動�身体活動�安全�������基���変形性関節
症�OA��最初�管理戦略��。

運動�効果�
• 人工関節置換術�時期�遅�������回避
• 運動機能�維持�機能低下予防
• 関節痛�軽減

• 痛��軽減
• 身体機能�重要�活動�行����身体能力�向上
• 関節�保護�支持��筋力�向上
• 関節������軽減
• ����能力�改善��転倒����低減 

• 活力�疲労感�改善
• OA管理����重要�健康的�体重�維持
• 気分�高揚
• 心肺持久力�向上
• 睡眠�質�向上 

���運動���������
運動�変形性関節症�治療�中心�������� 
運動�種類:
• 部分的�筋力������
• 関節運動
• 正��運動����
• 一般的�身体活動�有酸素運動�増���

座������時間�減���

運動�薬��
定期的�筋力�������身体活動�行��
OA�管理������日常生活����大
切�動作������������
股関節�膝関節�OA�関��研究���運動���場合� 
比較��運動���������������解熱鎮痛薬��服
用�������痛��減�����明���������� 
����運動��薬������

活動����配分
推奨���身体活動量�到
達�������焦���自
分�����運動�行�� 
����

特�変形性股関節症�場合�理学療法士�関節�緩��運動�������������������薦�����������

変形性関節症�上手�管
理����������自
分�合��運動����� 
理学療法士�相談���� 
����




