


腰痛を軽くする体操 その 1

中 川 接 骨

返

①ヒザを曲げた状態からゆっくり

1、頭を起こします。

2、頭を起こすとき息を吐きます。

3、頭を下ろしたとき息を吸います。
五回
②ヒザを伸ばした状態からひざを曲げ

右手で左ヒザにタッチします。

1、上体を起こすときに息を吐きます。

2、上体を下ろしたとき息を吸います。

3、左右交互に行います。
院

左右に五回

③両ヒザを曲げた状態からを腰

を持ち上げます

五秒を三回
④四つん這いから

1、左腕を持ち上げます。

2、同時に右足を持ち上げます。

3、左右交互に行います。
五秒を三回

り
①～④までを三回繰
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します
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