
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                             

           

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                             

                                     

 

 

 

 

 

赤字の４項目がすべて○とは言いきれません 

■ぎっくり腰は痛みが全て取れるまで安静にする  ⇒  我慢の出来る軽い動きなら OK 

■ 腰が不安だから常にコルセットをしている  ⇒  楽になったら、はずして、『これだけ体操』を 

■ 腰痛持ちなのでスポーツは控えている  ⇒  ウオーキングや自転車こぎは、おすすめ  

■ ヘルニアがあるので腰痛とは一生のつきあいだ  ⇒  『これだけ体操』で改善することも  

注：但し「安静にしても、うずく」場合は注意が必要です。（まれに重篤な病気が原因である場合があります） 
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