
アンチエイジング インナービューティ脊柱管狭窄体操

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

☐脊柱管広げ体操 ☐重力首伸ばし体操
（頸部脊柱管狭窄症）

☐ねこ体操

20～30秒 3回 2セット／日

1分 3～5回／日

20～30秒 3回 2セット／日

30秒 3回 3セット／日

①四つんばいになり、両手と両ひざを
肩幅くらいに開く

②頭頂部が真下に向くようにゆっくり
と首を曲げ、この姿勢を30秒維持

③首をうまく曲げられないという人は、
頭頂部に片手を添えて下に曲げる

脊柱管狭窄の原因
黄色靱帯の肥厚


