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　　　℡０４７－４４９－７７７１

　腰痛は、昔はお年寄りや重労働に従事している人が多かったものですが、

 最近は、あまり体を動かさないデスクワークの人たちや若い人の間にも増えています。

 それは運動不足のために筋力が低下し、脊柱の支えが弱くなっているためではない

 でしょうか。

 

　　１．常に背筋を伸ばすことを意識する。

　　２．立っている時には、お腹やお尻に力を入れる。

　　３．机に向かう時は、椅子に深く掛け、上半身を机に近づける。

　　４．うつぶせ寝は避け、仰向けで膝を軽く曲げるか、横向きで寝る。

　　５．荷物を持ち上げる時は、膝を十分に曲げ、身体を荷物に近づける。

　　６．急激な動作を避ける。

　　７．定期的にストレッチなどの軽い運動をする。

　今回のストレッチは、朝、目が覚めた時・寝る前とどちらも布団の中で行い、寝たままの姿勢で

 する「腰伸ばし」です。

　　１．起きる前に、布団の中で仰向けに寝て、背中から腰が布団にぴったりと隙間のないように　

　　　　くっつける。

　　２．腰が布団から離れないように両手で片膝を抱える。

　　３．両手で両膝を抱えて３０秒保つ。

　　　　お尻の臀筋が気持ち良く伸びていることを感じながら行ってください。

　ストレッチなどの運動は、続けることが大切です。

  朝と夜に１分３０秒間ずつ、１日３分間で行えて、とても簡単で予防に役立ちます。

  ぜひ毎日の生活に取り入れてみてください。

 

～腰を守る生活の工夫　７か条～

～腰を守るストレッチ～

診療時間
平日 ＡM９：００～１２：００

ＰM３：００～ ８：００
土曜日 ＡM９：００～１２：００
休診日 日・祝日
予約不要 急患随時受付


