
①仰向けに寝て、両方の膝を曲げて、ゆっくりと体を起こ

して腹筋を強化します。aが難しい方は、ｂの様に胸の前

②仰向けのまま、両手を組み、お尻に力を入れて、骨盤

を上に持ち上げましょう。１０回程度行いましょう。 
 

③膝を胸につけるように曲げます。背部の筋肉や腰部

の筋肉などが伸びるのを意識しましょう。５秒間ずつ１０

回程度行いましょう。 

④長座位になり、手を足の指先につくまで上半身を前に

倒していきます。膝がもちあがらないように注意して下さ

⑤両手を前につき、片足を曲げもう片方は伸ばしていき

ます。ゆっくりと１０回程度行いましょう。 
 

⑥立った状態からゆっくりしゃがみ込むか、難しい方は

椅子に座った状態になりましょう。１０回程度行います。 
 

腰痛体操の一つ、ウィリアムス体操を紹介します。これは腹

筋・大殿筋・ハムストリングス・背筋のストレッチを行うことで、

腰部にかかる負荷を軽減していくことを目的とした体操です。 


