
腰の痛みを予防する体操

～体操のポイント～
◆ゆっくり・大きくを意識しましょう。

※けがをしてすぐの方や、痛みのある方は
無理に行わないようにしてください。

介護老人保健施設クオリエ
トレーナー 平野

×

痛みのない範囲で
ゆっくり動かします10秒①太もものストレッチ

～太ももの裏の筋肉を柔らかくする～
左右

椅子に浅く腰かけ 片足をのばす 伸ばした足のつま先に向かって
両手をゆっくり近づける

胸を突き出すように背筋を伸ばし
腰を前に動かす

②骨盤運動
～腰回りの筋肉を柔らかくする～

腰に手を当てる おへそをのぞき込むように背中を丸め
腰を後ろに動かす

10回 息を
吸いながら

息を
吐きながら



背筋を伸ばす 膝を上がるところまで
あげて保持する

③股関節付け根のトレーニング
～股関節周りの筋肉強化～

10回 左右×

膝をあげるときに
からだが後ろに
倒れないようにしま

しょう！

からだを起こす
手を肩に置き
肘を前に向ける

背筋を伸ばす

④おなかのトレーニング
～おなかの筋力強化～ 10回

前に向けた肘を
膝につける

つけるときは
息を吐き続ける

息を吸いながら
戻る

～腰痛を予防するための3つのポイント～

①日ごろから自分の姿勢や動作を意識し、からだに負担をかけない

②長い時間、同じ姿勢にならないように気を付ける

③適度にからだを動かす習慣をつける


