
（7）腰痛予防体操（ストレッチング）を続けてみましょう。
腰痛予防の静的なストレッチング例を紹介します。

●息を止めずにゆっくりと吐きながら伸ばす。　●反動・はずみはつけない。
●伸ばす筋肉を意識する。　●張りを感じるが痛みのない程度まで伸ばす。
●20～30秒伸ばし続ける。　●筋肉を戻すときはゆっくりとじわじわ戻っ
ていることを意識する。　●一度のストレッチングで１回から３回ほど伸ばす。

太ももの前側 ふくらはぎ 体側

太ももの外側、お尻、腹部 上半身 背中

太ももの後ろ側 太ももの内側 太ももの前側、後ろ側、お尻

ポ イ ン ト ！
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フリーテキスト
「社会福祉施設で働く皆さまへ　 労働安全衛生のポイント  労働災害防止のために 」より
　　　　
https://jsite.mhlw.go.jp/miyagi-roudoukyoku/2/226/_121827.html


