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潮来市 との活発な意見交換

“ワシポイントアドバイス"腰痛てお口
"の

方あいたも腹筋を調えて克服しよう

守谷市介護福祉課か らも参加

する～ ～お腹の力をつける～～腰まわりをやわ

からたのひねりと股関

節の内側の動きをよく
する体操。
腰周辺の筋肉をやわ
らかく保つ.

※脚をしつかり組む.

体を0ねるのは組ん
て上になつた脚の方
′ヽ.

おへそをのぞき込
んで息をはきなか
らお眼に力を入れ
る.
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腰痛予防のためには
お腹の力をつけるこ
とが重要です

発な意見交換
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