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ぎっくり腰体操

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

□マッケンジー体操

□ウイリアムス体操

□キャッツ＆ドック体操

□体幹体操

□膝鼻体操

□腰横曲げ体操

□膝たおし体操

□ひねり体操

□腸腰筋ストレッチ

■ぎっくり腰体操 □腰痛これだけ体操

指を引っかけた状態で
右回旋を２秒間２回行う

左の肩から斜め４５度に下
げて胸骨に指を引っかける

右に動きづらい場合は（右
の肋椎関節にアプローチ）
左の肩を持つ 皮膚のたるみを取りきるよう

に引き下げる

□大腿筋膜張筋ストレッチ

皮膚のたるみを取りきるように
引き下げる

右の肩から斜め４５度に下げ
て胸骨に指を引っかける

指を引っかけた状態で
左回旋を２秒間２回行う

左に動きづらい場合は（左の
肋椎関節にアプローチ）
右の肩を持つ

□股関節ストレッチ

内出血がなければ温める

仙腸関節
※痛みがでない範囲で動かす

ぎっくり腰 発症直後にとるとよい姿勢

※ ひねりが加わると発症しやすい

■ぎっくり腰に効くツボ

□腸腰筋・大腿四頭筋ストレッチ □大殿筋・腰方形筋ストレッチ


