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草むしり腰痛体操

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

草むしりしない環境作り、草むしり姿勢、腰痛体操で腰痛解消！！

■草むしりしない環境作り アイリスオーヤマ固まる防草砂１０L

■腰痛にならない草むしり姿勢

疲れにくいが腰痛を悪化させる

➊お尻を引くように、股関節を折りこむ
➋膝とつま先の向きをそろえる
➌ゆっくりしゃがみこむ（息を吐きながら） 腰を丸めない。股関節を曲げる 腰を丸めないで背筋を真直ぐ

□マッケンジー体操

□ウイリアムス体操

□キャッツ＆ドック体操

□体幹体操

□膝鼻体操

□腰横曲げ体操

□膝たおし体操

□ひねり体操

□腸腰筋ストレッチ

■腰痛体操
□腰痛これだけ体操


