
  軽々持ち上げる姿 は美しい！ からだを保つために
美しく持ち上げることができる

軽いものでも油断せず！

重たいものを持ち上げる
時は、しっかりと！

姿勢を保つためのエクササイズ

もも裏を伸ばすストレッチ

デモンストレーションの
動画をご覧いただけます。
QRコードリーダーをご
利用ください。→

ポイント
腰を伸ばしたまま行いましょう！

ゆっくり膝を伸ばしましょう！
膝は伸ばし切らなくてもOK！

ぐっ!「ぐっ！」が
ポイント！

「スッ！」が
ポイント！

スッ！

ぐっ！

荷 物 に 近 づ
いて立ちます

背すじを伸ば
して立ちます

しっかり腰を
伸ばします

最 後 は 両 脚
を 揃 え て 立
ちます

荷物をからだ
から離さない
ようにして立
ち上がります

からだを起こ
しながら、脚
を伸ばします

荷物をつかん
だら、腰を落
として背すじ
を伸ばします！
（ぐっ！）

書類をつかん
だら、腰を落
として背すじ
を伸ばします！
（スッ！）

背すじを伸ば
し、おじぎを
しながら膝を
曲げます

背すじを伸ば
し、おじぎを
しながら一歩
踏み出します

さらに深く膝
を曲げて荷物
をつかみます

さらに深く膝
を曲げて書類
をつかみます

身近にあるおもり
（ペットボトル等で
もOK）を持って
ください。

背すじを伸ばしたまま、
おじぎ。

背
す
じ
は
ピ
ー
ン
！

そのまま、からだ
を前に倒してい
き、無理のないと
ころで、ひと息止
めます。

息を吐き
ながら、
ゆっくり
戻りまし
ょう。

膝を曲げてセット！

背すじピーンを
キープし
続けます。

「ぐっ！」が
ポイント！

前に出した脚の
もも裏が少し
伸びればOK!

腰部（椎間板）にかかる力

背中が丸まっていると、椎間板の前側に、より強い負担がかかります。
腰への負担は、約1.6倍にもなってしまいます！
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