
腰痛対策
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腰痛の原因
●同じ姿勢を長時間続けている
●重労働で筋肉疲労がある
●体が硬く、筋肉が緊張しやすい
●運動不足で足腰の筋力が低下している

背中・腰・お尻・大腿部
を伸ばすべし！

弾みをつけず 呼吸を止めず 20～30秒間
下腹に力が入るか

チェックしてみましょう！

腹圧高 腹圧低

※数値参考 （平成14年度）
厚生労働省「労働者健康状況調査」より
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背筋を気持ちよく伸ばす

お尻から踵の距離
を伸ばすように
状態を前に倒す

椅子の片側
に座り

脚の付け根から
状態を前へ倒す

腰と背中を丸めて
頭と膝を近づける

←腰を立てたまま→

腰を落として
お尻を前へ押し出す
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