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牛のイラスト（丑年）

スクワットのイラスト（女性）

腰痛予防の原則！

★どんな時も脊柱の前屈姿勢を避けること

★背中ではなく股関節と膝を曲げる。

→上下移動・左右移動ともに足を使う！

★脊柱をひねらないように足を動かして方向を変える

★作業を行う前に足幅を適度に広げた開脚姿勢をとる

移乗や入浴介助・・・前かがみ作業が多い。
腰痛は介護職さんの職業病・・・

予防するための体操をお伝えします！
腰痛予防体操

姿勢や動きを意識することで
腰痛のリスクを
減らすことができます！

ストレッチ

①肩幅よりやや広めに
足を開き、両手で骨盤を
前方へ押す。

②顎を引き、息を吐きながら
腰の反り（腰椎の前彎）を
意識して3～5秒程度
保ちます。

(3～5秒×2セット)

骨盤を押す！

顎を引いて息を吐く

※痛みがある場合や病気のある場合は
医師や専門職にご相談の上、行ってください。

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://www.illust-pocket.com/illust/5640&psig=AOvVaw2vK6HcmyFYqaaO42wlwrk6&ust=1610763533245000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDL0vzvnO4CFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://bsoza.com/illust/ill_pop/frame01_a06.htm&psig=AOvVaw27QQp6Lz5utJA0SYRO0mf-&ust=1610764826798000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDW7t_0nO4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://4.bp.blogspot.com/-OvqTTiAK1sc/Vn-CpKKjrsI/AAAAAAAA2MY/Y_IAu9aeGMc/s800/eto_remake_ushi.png
https://2.bp.blogspot.com/-VNrRiSYpsyc/W5IARYQyteI/AAAAAAABOzU/DHVOkH-saI0ZuOumDhgGCHVSo5tmVoKmQCLcBGAs/s800/undou_squat_woman.png


カラフルな上下フレーム飾り枠イラスト |無料イラストかわいいフリー素材集フレームぽけっと  

下半身を鍛えよう！

①肩幅大に脚を開く ②椅子に腰かけるイメージで膝を曲げる

10回×3セットを目安に頑張りましょう！

腰痛の男性のイラスト

つま先より前に
膝が出ないように！

きつければ
両手を膝についてもOK!
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