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４代々木病院の理念

ヒューマニズムにもと
づく医療・介護の実践

４
月
か
ら
﹁
腰
痛
予
防
体
操
﹂
始
め
ま
す

ハムストリングス

ハムストリングスとは、

人間のお尻から膝裏にかけ

ての長い筋肉です。ハムス

トリングスが硬くて伸びな

いと骨盤が前傾しにくくな

り、背骨に大きく負担がか

かってしまい腰痛の原因と

なります。この筋肉のスト

レッチは、腰痛予防・改善

に効果があると言われてい

ます。

腰痛予防体操のお知らせ

４月13日（土）14時～15時
５月11日（土）14時～15時

【場所】代々木病院東館３階

多目的ルーム

【予約制】15名まで（先着順）

理学療法士が、腰痛に関わる

筋肉、引き起こす要因、予防の

チェックのポイントについて、

お話しします。また体操では、

正しいストレッチ方法やマッサ

ージ、筋力トレーニングについ

てお伝えします。

＜お問合せ＞代々木健康友の会

電話 03-5411-9589
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