
 
 

մ⩝僖ס攐꥗ր胬櫕◀ꡔցךյ仼䅻ך妳׀׬׾ׄח؅胬櫕◀ꡔ嫎؅湳ַג׽כյֽס؆׈ׂג㚜؅ꮼ䢎ג׊ױ׊նך׆א☪㍑עյ仼䅻榟孨מֹ׻סלך胬櫕؅◀ꡔ־סַַף׿׌ס㲔饧稴؅磆☭׌ױ׊ն  鬭ַ׼־㛻┓㜂մַַֻյ鷿ַ׌ױն 

մ胬櫕◀ꡔס㓹儖עյ胬מ靷䥵ַםׄ־؅㣓ⳙ׌ךכ׆׾׌٭ذت؅ُն׊־׊յ仼䅻榟孨עך妳מהַֹם־ט胬מ靷䥵ֿכ׆׾ַיׄ־؅㛡ֵׂ׌ױ׽նעחյր鬭ַ׼־㛻┓㜂ցַֹכ㱦䑏䚉׌ךն մ❆י׊כյ肵؅ؿٓי׊ף⛈؅燯Ⳃ׌ךכ׆׾׎׈ն肵ךׄד׌ף⛈؅յַׂ׼鬭ַٓ׵יזֵךؿյ胬ס靷䥵ע⛰⠘׌ױ׽ם׵מն┕ס⫝洠מֹ׻סր׾׀ך꡾׽յٓמ⛮؅ؿ㳝׾׎綗䜉ց؅骰יׄחמ胬櫕؅◀ꡔֹ׺׊ױ׊ն⫝洠 մגױ냕ַמ؀׆כյٓ׵מ׀כ׾ׅ┕؅ؿ嫰䙫ֿ䑒釐׌ךնמ⛮ֿؿٓׄד׾׀ך鲣ֹ׻ׂטյ㱦⪒ם馐؅⺏ײ榫䙫ֹ׺׊ױ׊ն⫝洠 
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　　　　腰痛予防２ 
　　日常生活で腰を守る！実践編 2023䇗10僖⺘

【写真１】

https://dokodemofit.com/


ք⫝洠օ냕ַ㕙䢥׾؅ֵׅؿٓמ 

釤蛽םהֿ׊כ䪟ꢜ嚀ׄ־ס亠 

մ䪟ꢜ嚀׾ׄ־؅㣓ⳙ׵ꄆ釐׌ךն䈂؅ِإ׾ֵמ釤׼ֿם䪟ꢜ嚀ךס׌ױׄ־؅յ⯥׌ךהֿ׽םמײֿ־նס׆㣓ⳙע胬؅櫕׌ױ״ն羜╈י׊ף⛈؅յ䪟ꢜ嚀ֹ׺׊ױׄ־؅ն⫝洠 
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【写真３】

https://dokodemofit.com/


舅㱝סך◄☼׷䈳׽亠 

մ羜ס׿ג׵向㯸յךؒنخꝎ侇ꝴ䈳כ׾ַיזյ׵י׊ֹל羜╈ֿ╖ׂ׌ױ׽םնעךױױס׆յ胬ס끌胬否מ鷨㛻ם靷䥵יׄ־؅յ胬櫕ס⸉㍔׌ױ׽םכն⫝洠մ㵚瓀י׊כյ胬מ肵י׿⪋؅羜╈׌ף⛈؅յךלם׾׿⪋؅ٜ؛ذג״╖עגױյ羜╈י׊ף⛈؅胬ס靷䥵؅鬭峎׌ױ׊նמ׿אⱶֻיյ֐⮆מ㍑ע玮׽ֿ┕הյٚهٚه塥ׂյֿכ׆׾׌؅زشٝعت荁ַ׌ךն⫝洠 
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【写真４】

【写真５】

https://dokodemofit.com/


䈂ך䈳ס׀כ׾㣓ⳙ׵מ嫰䙫׌ך 

մ䈂מ䈳ך׋⺱׵׀כ׾յ羜╈ֿ╖ׂכ׾ם胬מ靷䥵ֿ㛻׌ױ׽םׂ׀նֽ㶺מ냕٤؅٘بشؠ׾ֵס׈丢׀յמ┕סא䈳כ׾荁ַ㣓ⳙ׌ױ׀ךֿכ׆ח⟊؅ն⫝洠մ մגױյ嘦䈳ע׽胬ס靷䥵ׂםׄדյ羜끌ס塦סײ⸉㍔׌ױ׽םכն䄅⺓ס璦缜׵ت٤ٚفס㾆׽םׂ׌׷׿յ䜇䓪氳ם胬櫕כشءֿؠتٛס냕ׂךס׌ױ׽ם嫰䙫ֿ䑒釐׌ךն⫝洠 
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【写真６】

【写真７】
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 ն׌ך羜靷ַ亠ցր鬭ꄈ⴫ցֿꄆ釐ַ׊ ַַֻյր塜נ׻׌ךס荁ַעؠشٖٛ

մ⛮עמ״גסյ蕔擻؅䧏׌ךعتيֿכ׆ַםגն׊־׊յכַם־ַ׵ֹא䓙ַךס׌ױյ蕔擻ע׵ךّٚء鬭ׂ؅כ׆׾׌䑏ֹֿׄ׺׊ױն մ域סؠشٖٛמ羜靷ַ亠ֿ׌ךյֿٖٛعٜيסؠش稷ַ敯䛜כ׌ך羜╈ֿ╖ׂׂ׌׷׽םյ昡羜㣓ⳙյ胬ס靷䥵؅㘃׽םמכ׆׌׷鴫Ⲗ冽׌ךն⫝洠䄅塜ַ׊亠嫎עյכ׽־ז׊؅عٜي稤י״յֿٖٛؠش羜╈ֹ׺׊ױ׊מֹ׻ׂחמն⫝洠⺓ 
մגױյ撴⣐؅ؠشٖٛך羜靷ֹס⛮כ塦ֿײ榟י׋յ胬׷罕מ㛻ם׀靷䥵ֿ׌ױ׽־־ն䜇䓪氳ם胬櫕յ罕؅׽׆䦙ךס׌ױ׀յٖٛעؠش┸罕מ羜靷ַֹ׺׊ױ⫝洠 
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【写真８】

【写真９】
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                   䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅䣆־؆׎ױ׿⪋מ 
 嫎تؾعشؔن舅㱝׾ם萴ֿׂ⛮׼־♏㷐ׄ 40ֽֿ٭ػ٭ٝعٞوס䇗飃յTV⭳庋㛡丗ؓٛٔ؞

 ْتت؛מ亠סײ䖽ֽם؆׆
✔  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ亠 
✔  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ銧ג؂亠 
✔  ⛮ⱱמ舅⟓ֿכ٬٬٬յֽ䖽סײ亠 
✔  舅㱝ך璦؅زشٝعت׷ٝع㡎ֽכַגײ״縒ֻס亠 
✔  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊亠 
✔  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס亠 
✔  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅亠 
✔  㳃仌כ┉稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס亠 

 㛻㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅㯸ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿تؾعشؔن舅㱝׾םյր⛮ֿ萴ׂ׼־䘶ַַֹכַג׀דגַיז榟؅鴜☔׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏㵸冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
 մմմմմֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
մմմմմֽ⺲⯥؅تٝغٜؓ٭ْכ鋗⪌ךׄד׾׌⹨铺׌ױ׀ךն մմմմմ㵸冷碛伺כ┉稇מ㡎־؆׎ױײי״մ 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ ̝մ̝մ̝ 
https://lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

մմմմմٌُت榫QRغ٭ؤ 
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扛乢 
铺䈳

https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT
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