
 

 
① 足を肩幅よりやや広めに開いて、

両手を支点に腰をしっかり反らす。 
 
② 息を吐きながら最大限に反らした

状態を３秒間保つ（１～２回）。 
 

※ 腰をしっかり反らして 

髄核のずれを戻すイメージで！ 

『腰痛の借金はその場で返す』 

重い荷物を持ったあと 

座り作業で前かがみが続いたとき など 
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そして 

（痛みやしびれが太もも・ふくらはぎ・すねの方に放散する、または腰部からお尻・太ももの方に移動する場合は、この体操を中止してください。） 
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腰痛予防 
これだけ体操 
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