
第
9
回

毎
日
コ
ツ
コ
ツ
腰
痛
予
防

暑
さ
が
和
ら
ぎ
身
体
が
動
か
し
や
す
く

な
る
こ
の
季
節
に
、ぜ
ひ
や
っ
て
お
き
た
い

の
が
腰
痛
対
策
だ
。
冬
に
な
る
と
腰
痛
を

感
じ
る
人
が
多
く
な
る
の
は
、寒
く
て
家
に

こ
も
り
が
ち
で
運
動
不
足
に
な
る
の
が
大

き
な
原
因
の
一
つ
。
あ
ま
り
動
か
ず
座
り

っ
ぱ
な
し
に
な
る
と
、腰
の
周
り
の
筋
肉
は

固
ま
っ
て
し
ま
う
。
ま
た
、や
わ
ら
か
い
イ

ス
や
ク
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
に
力
を
抜
い
て
座

る
姿
勢
は
、筋
肉
は
休
ん
で
い
る
の
で
ラ
ク

A
無理なく改善

おへそのぞき
腹筋

腰に負担をかけない腹筋運動

で、無理なく腹筋を鍛えて腰痛

を改善しよう。焦らず、毎日少し

ずつやることが大切だ。腹筋を

鍛えることは、メタボの改善にも

つながる。

に
感
じ
る
が
、実
は
背
骨
に
負
担
が
か
か
っ

て
い
る
。

さ
ら
に
、
運
動
不
足
で
体
重
が
増
え
お
腹

が
出
て
く
る
と
、
支
え
る
腰
に
は
よ
り
負
担

が
か
か
る
こ
と
に
な
る
。
腰
痛
予
防
に
は
、

ま
ず
腰
周
り
の
筋
肉
を
ス
ト
レ
ッ
チ
で
ほ

ぐ
し
、
背
骨
を
支
え
る
腹
筋
と
背
筋
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
鍛
え
る
こ
と
が
基
本
と
な
る
。
今

の
う
ち
に
毎
日
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
習
慣
を

つ
け
て
、腰
痛
知
ら
ず
の
冬
を
迎
え
よ
う
。

B-2
鍛えて予防・改善

スーパーマン

腹筋と背筋が同時に鍛えられるトレーニング。左右に倒れないよ

うに手足を上げようとすると、身体の中心軸を意識して身体をコ

ントロールすることになるため、体幹のバランス能力も鍛えられる。

B-1
ほぐして予防・改善

キャメルバック

普段伸ばすことの少ない腰の後ろの筋肉を、積極的に動かして

ほぐそう。名前の通り「ラクダの背中」のように背中を上げたり下

げたりする運動で、腰周りの筋肉をストレッチする。

まずは腹式呼吸で
腰痛チェック

腰痛は、痛みがある状態で無理にトレーニング

をすると、逆効果になってしまう場合がある。

まずは、P.19左の「すべての基本の呼吸法」で、

自分の腰の状態をチェックしよう。

「すべての基本の呼吸法」
を行ったときに…

Aへ

腰に痛みを感じる

無理は禁 物! 腰に負

担をかけないようにじ

っくり改善させよう。

Bへ

特に痛みは感じない

固まった筋肉をこま

めにほぐして鍛え、予

防・改善しよう。

1819

仰向けに寝て、膝を軽く立てる（両膝は開かない）。お腹の上に
スプレーのボトルなどを立てて置く。頭の後ろで腕を組む。❶

お腹の上に置いたボトルが倒れないように注意しながら、自分のおへそをのぞき
込むように頭を少しだけ上げる。3秒ほど止めて、❶の姿勢に戻る。❷

❶～❷を

8～10回程度
繰り返す。

腕で頭を持ち上げたり上体を起こそうとすると、
腹筋以外に力がかかってしまい腰痛を悪化させる
ことがある。

NG

❷ ラクダのこぶの形をイ
メージしながら、背中
をぐっと上に持ち上げ
るようにする。
3秒くらいその姿勢を
キ ープし、ゆ っくり❸
に。

❹ ❶の姿勢から頭とおし
りを上げるような感じ
で、背中を少し反らせ
る。3秒くらい その 姿
勢をキープし、ゆっくり
❶に。

❸ 四つん這いになって背中を
まっすぐ伸ばす。

❷ 右手をまっすぐ前へ、左足をまっすぐ後ろへ
伸ばす。3秒くらいその姿勢をキープし、ゆっ
くり❸に。

❹ 左手と右足を同じように伸ばす。3秒くらいそ
の姿勢をキープし、ゆっくり❶に。

❸ 四つん這いになって背中を
まっすぐ伸ばす。

❶ 四つん這いになって背中を
まっすぐ伸ばす。

手足を上げすぎない。背筋が反ったりお
腹が落ちないように。指先から背中、足
のつま先までが一直線になるように意
識する。

NG

❶ 四つん這いになって背中を
まっすぐ伸ばす。

❶～❹を

10回程度
繰り返す。

❶～❹を

10回程度
繰り返す。

体幹トレーニングの基本は呼吸法。
すべてのトレーニングは、呼吸を
意識しながら行うことで効果がア
ップする。また、この呼吸法は単
独でも腹筋を鍛える効果あり。

軽く膝を曲げて横になり、ろっ骨
の上に両手を置く。ろっ骨でその
手を左右に押し広げるような気持
ちで、鼻から息を吸い込む。この
ときお腹も､ 横に広げるように意
識する。

いっぱいに吸ったら、お腹をすぼ
ませるようにしながらゆっくり息を
吐き出す。
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