
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

これだけ体操®

 
    

① 腰痛になっても、できるだけ動く！ 

② 意識を集中して、パワーポジションで！    

③ 腰痛もストレス反応！(脳の機能障害） 
ストレス対策して楽観が緩和への近道！ 

 

腰痛予防の新常識

× 

○ 

足は平行 

肩幅より 

少し広め 

パワーポジション 

前屈（挟み出され） 後屈（挟み戻す） 

※「これだけ体操®」は、元東京大学医学部附属病院特任教授  
松平浩医学博士（現在 TMBC 院長）が提唱した腰痛の予防体操です。 

「腰痛予防マニュアル」 
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骨盤を前に押し 

込むイメージ 

両手はお尻の上に 

（手は地面に垂直に） 
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胸を開き 

肩甲骨を寄せる 

※ 

腰をしっかり反らして髄核のずれ
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