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腰を守るためには、筋肉の緊張を緩和することが大事で
す。

朝のストレッチや動き始める前の準備運動や同じ姿勢が続
いている時に意識して行いましょう。大切なのは息を吐き

ながら持続的に伸すことです。

軽井沢町 自宅でできる通いの場
講師

顔

写真

【方法】

◇両膝を抱えて、胸の方に

近づける。

◇顎は引いた状態で、顎が

あがった状態にならないよ

うに枕等を使って行うと良い。

◇この状態で、ゆっくりと息

を吐くことを意識しながら、

行う。

【回数】

40秒～60秒 1セット

【行うタイミング】

【方法】

◇両膝をたて、片方の足で

反対側の膝にかけて

倒し固定する。

◇固定して倒した足の反対

に体を捻るようにして、手を

伸して、ストレッチをかける。

【回数】

40秒～60秒 左右1セット

【行うタイミング】

雪かきの後、腰の左右が

【方法】

◇足の裏と裏をくっつける

ようにして、できでだけ体に

近づけます。

◇内ももがストレッチされる

のを感じながら、ゆっくり

おへそを足に近づけるよう

にたおしていく。

【回数】

10秒～20秒 3セット

【行うタイミング】
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