
ぎっくり腰ストレッチ
NO.117

　

　

　・慌てて急に立ち上がらない

　・深呼吸で全身をリラックスさせる　

　・痛みが和らいだらゆっくり自分で動く　　　　

　　人に起こしてもらうのはNG（悪化の恐れあり）

＊最初に大切にしてほしいこと＊

椅子に座って
仰向けの状態で

今回は前回に続きぎっくり腰の対処法として，発症した際の応急処置としてのストレッ
チと予防のストレッチを紹介します。

体育館管理室

ぎっくり腰になってしまったとき

◆ストレッチ
　応急処置として臀部のストレッチをすることで痛
みが緩和することがあります。

足を4の字にし，足と胸を引き寄せます。
息を吐きながらゆっくり行いましょう。

決して無理はしないようにしてください。

予防のストレッチ

◆体への負担が少ない安静姿勢

首の後ろと膝の下に厚みのあるタオルな
どを入れると腰の筋肉が緩みます。

横向きになり膝を前に少し出し，
腰周りの筋肉を緩めます。

痛みが落ち着くまでは安静にします。この他にもご本人が楽な姿勢で構いません。

　日頃からストレッチをすることで発症を予防することができます。
主に足の付け根やももの裏，臀部など骨盤周りのストレッチが効果的です。

　片足立膝で後ろ足の付け根を伸ばすよ
うに腰を前に押し出します。

　鼠径部には足の筋肉やリンパなどが関
係しているので，ストレッチをすること
で血行改善にもつながります。

◆鼠径部のストレッチ

　椅子や階段などに片足を置き，つま
先を天井に向けます。体を前屈させて
もも裏を伸ばします。

　もも裏は大きな筋肉で臀部にも関係
しているので，腰痛がある方にお勧め
のストレッチです。

◆もも裏のストレッチ

詳しくは動画で説明しています。
チェックしてみてください　➔➔➔


