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腰痛にお悩みのご高齢者様だけでなく、介護に従事
される方にもおススメのエクササイズです。

動画で紹介している「腰潰し」、方法は下記の通り。

家庭でできる腰痛改善対策

エクササイズ 1日目/腰潰し

【動画内容の概要】

【今月のおすすめ動画紹介】

コメントも
お気軽に

腰痛改善対策エクササイズは、1日目（本項目）から7
日目までシリーズがあります。他の動画も参考に、取
り組んでみてください。

1. 骨盤の下にクッションを入れ、仰向けに横になる。
2. クッションを押し潰すように腹筋・背筋・殿筋な
どに力を入れる。

3. ゆっくりと力を入れてクッションを潰し、ゆっくり
と元に戻る。10回を5セットくらいを目安に、無
理のない回数、セット数を習慣にする。

スマートフォンの方はQR
から動画紹介のページへ
移動できます。
パソコンの方は、
「藤和マッサージｃｈ」で検索

チャンネル登録
チャンネル登録者数
“5390人”到達

皆様のご登録、感謝致します

イイネ

●YouTube 発信者●

・藤和ビジョン株式会社代表
・鍼灸マッサージ師
・元プロ野球トレーナー
・15年以上の現場での臨床経験

須藤 新
すどう しん

@towa_massage
藤和マッサージ公式Twitterでは、施術者の一コマを紹介中です！

腰の慢性的な痛み・体幹下肢の筋力低下の症状あり。手技で筋緊張をとり、ていしん（刺さないは
り）で背部・腰部・下肢を中心に全身のツボを刺激して血流改善を図り、最後にストレッチを行う治
療を実施。徐々に痛みが緩和され、大好きな歌会に行けるまでに回復。

パーキンソン症状と言われていた左下肢の不随意運動が数回の施術で消失。人工関節に置換して、
屈曲位で動かなくなった右膝も伸展位をとることができるようになり、先日何年かぶりに自力立位に挑
戦。 奇跡のようだ、と何度も言ってもらえたが、まだここから。自力歩行目指して頑張りましょう(^^)/

腰痛対策には、マッサージ、ストレッチ、エクササイズ
が効果的。少しの時間に取り組めるエクササイズを
日常に取り入れることで、腰痛改善対策が可能。
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