


 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

        風邪予防のあったかいｽｰﾌﾟ　（２人分）

伊勢慶友病院　栄養科



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自宅で出来る予防運動シリーズⅤ
～簡単にできる腰痛体操～ リハビリテーション科

 

 
 
 
 
背筋群のストレッチ 
方法 椅子に座り、両足を閉じます。腰・背中の筋肉が伸びていることを感じながら体幹をゆっく
り前に倒し、足首を掴みます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
椅子に座り片足上げ 
方法 椅子に背中をつけ、両足をあげます。腹筋群を鍛えましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
壁を伝い体幹伸展運動 
方法 壁から 10cm程度離れ、両手両肘をつき両手を壁伝いに上げていきます。体幹を十分に伸ば
し、背筋群を鍛えましょう。 
 
 
 
 
 

自
～簡単

注意点 
・軽い疲労を感じる程度で行なう 
・手のひらでしっかりと壁を支える  
・踵が上がらないように行なう  
・息を止めない  

 

注意点 
・15～30秒以内で行なう ・反動を付けず行なう  
・我慢できる痛みの範囲内で行なう ・息を止めない  
 

注意点 
・軽い疲労を感じる程度で行なう  
・椅子にもたれない ・息を止めない 
 
 

伊勢慶友病院
リハビリテーション科
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