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	　『無重量』で腰痛を予防

　宇宙開発が進み、想像の世界だった宇宙が、現実の姿を見せてくれるよう

になりました。

　土井隆雄、向井千秋、毛利衛の３氏が、宇宙飛行士に選ばれたのは、８５

年。それ以来、日本の宇宙開発は大いに発展しました。

　無重量の宇宙は、腰痛の人にとっては、夢の世界なのではないしょうか。

腰にかかる負担がほとんどなくなるんですから。

　腰痛解消のためにちょっと宇宙へなんていうのは、まだまだ先のこと。で

も、体を無重量に近い状態に置くなら、普段の生活でもできるんですよ。

　まず、仰向けに寝ます。ふくらはぎを椅子などにのせて、腰と膝を直角に

曲げてください。この姿勢は、腰にかかる重さをほぼゼロにしてくれます。

１日に何度かこの姿勢をとって、腰の負担を軽くしましょう。

　骨盤を固定する腹横筋を鍛えると、腰痛予防の効果はより高まります。

骨盤が安定すると、腰への負担が軽くなるからです。椅子に座り、背を丸め

て、両足をまっすぐ伸ばして上げます。そのまま、７秒維持してください。

３回繰り返します。

　腰を無重量に近い状態に置いて、休ませる。腹横筋を鍛えて骨盤を安定

させる。これを習慣にすれば、腰痛予防ができますよ。



	腰痛予防と緩和のためのストレッチング

腰痛の場合は腰背部だけでなく、股関節周辺をまんべんなくスト

レッチする必要があります。ご紹介しますので、是非ご自宅でもス 

トレッチの習慣をつけましょう。




　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

	お客様の声

①　サンビレッジに来るようになってどれくらいですか？

　　　２年３ヶ月。

②　サンビレッジに来る理由は？

　　　健康維持・増進。

　　　全国マスターズ水泳大会参加の為の練習。

③　サンビレッジに来るようになって変わった事は？

　　　青年時の体型が戻ってきた。

　　　水泳クラブに誘われて全国マスターズ大会に参加する様になった。

　　　これ偏にサンビレッジスイミングスクールでご指導いただいた賜

　　と感謝しております。

④　こんな私になりたい！こんな事をしてみたい！！

　　　生涯スポーツ（スイミング）を続ける。

　　　新記録（自己記録）更新を目指し頑張りたい。

（一般・男性・６７歳）
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◆　休館日　◆

　　５日・１２日・１９日・２６日の毎週木曜日。

　　　　　　尚、９日は祝日ですので午後５時までの営業とさせて

いただきます。ご了承ください。

	　　

マラソン情報

　　　２月　５日（日）　香川・丸亀ハーフマラソン

　　　２月１２日（日）　坂出天狗マラソン

　　　２月２６日（日）　淡路島うずしおマラソン

　申込用紙は２階、トレーニング室にありますのでご自由にお持ち帰りください。尚、申込みは各自でお願いします。




	編集後記

新年、明けましておめでとうございます

皆様の今年の抱負は何ですか？

今年も多くの方にご利用していただくため、一層の努力をしていきますの

でよろしくお願いいたします。
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