
 
 

 

　璦肉־؆׎ױ׊מ言蜗؅耳ַֹכٜتشُ٭ػ٤ؕ　
㰆מ辐㷺סն璦肉׌ױַיז⾒׽ם㷺ֿꄆס邾丗ע㛡ׂס
㏇ٜتشُ٭ذֿؗؓס׾י׊յ岐㷺מ㰆㏇ֿס׾ַי׊
 ն׌ךٜتشُ٭ػ٤ؕ

ٜتشُ٭ػ٤ؕע׿א　־סםٜتشُ٭ػ٤ؕ׏ם
ֿ䍏כ׾յ㣓ⳙס䖾⴫յ胬櫕յ塥行ס┘㱦㲊䚉յ璦力⛥┖
׷յ㣓ⳙע㍑☪ך׆אն׌ך׼־׾םׂ׌׷׽׆颯ֿלם
胬櫕כ꞊➟ֿ岐ַ脃璦ס啶鵰יַחמ㰢כַגצ䓙ַױ
ױײי؅見־ס׾ַיזםֹלע啶鵰ס脃璦ע׍ױն׌
 նֹ׺׊

脃璦ס啶鵰 
 

　脃璦עסח璦肉ך啶䡗׌ױַי׿׈նֽ脃ס⯥面׼־
見כ׌ױյ辐㷺׾ֵמ璦肉؅ꯂ樑כ׌ױ׬┾מ 

　・脃泡璦׀ׂ׺הׂר؆ 
　・㛙脃乧璦ַֿ׀׶׊ׂר؆ 
　・⫂脃乧璦׀׶׊ׂרַם؆ 
　・脃嘦璦׀ֹֽׂר؆քٜؕتشُ٭ػ٤օ 
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　インナーマッスルを鍛える 
　　　腰を守る筋トレをマスター 2023䇗8月⺘

https://dokodemofit.com/


ם╚ס脃嘦璦סאն׌ךٜتشُ٭ػ脃嘦璦ֿؕ٤סյ一樑僃䏲׽םכ
׎׈㱦㲊ס骨סյ胬否胬״㏆؅高⫁ס鼧⫁סյ脃育脃鼧ע׀⥸
 ն׌ױ׽ֵמכ׆׾
 
脃㏆ֿ高ַ人յ脃㏆ֿ⛥ַ人 

　脃育עכյ嘦ꣴ腑׼־┖׽׻骨泅סךױꝴךյ脃鼧ס⫂臒ֿ⹜יזױ
ն脃㏆׌ױַך؆鐆כ㏆力؅ր脃㏆ցס鼧⫁ס脃育ס׆ն׌ך狜ꝴ׾ַ
 ն׌ױ׽םׂ׌׷ה⟊յ荁ַ㣓ⳙ؅ׂ׌׷׽ױ稤׀脃ֿ䌕ֽע高ַ人ס

胬櫕ס人מ㛡ַ脃嘦璦ס鷞Ⳃ┘足 

　溿狒כ׾׻מذ٭ظյ胬櫕縖ס㛡ׂעր脃嘦璦ցַי׊┖⛥ֿ׀⥸ס
ֵך璦肉׾׌閾⟊胬؅עն˥　ր脃嘦璦ց׌ױַיז־⮆ֿכ׆׾
 ն׌ךכ׆ַֹכַ׌׷׽םמ胬櫕כ׾յ䍏׽

 ךכ׆׾脃嘦璦؅ꏿֻסא
・胬櫕؅◀ꡔ׾׌ 
・ֽ脃ֿ䌕׀稤׾ױ 
・㣓ⳙֿ荁ׂ׾ם 
・塥行꣪׷壿ֿٚ׾םמؠ 
 ׾׌وشֿؓت٤ُ٭ؚنقסص٭َت・
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脃㏆ֿ⛥ַ人

脃ֽٛؤشَ 胬㣓ⳙ׽⹚

脃㏆ֿ高ַ人

䌕׀稤ֽגזױ脃 荁ַ㣓ⳙ
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յ脃עמ׾׌⹨◷؅عشْٛס׼׿׆ն׌ױ׽ֵֿعشْٛסյ丗չכ
嘦璦׾ֵך׀⥸ם╚ס脃㏆؅高י״յ胬骨؅㱦㲊ֿכ׆׾׎׈䑒釐םכ
 ն׌ױ׽

脃嘦璦؅Ⲗ冽氳מꏿֻյ脃㏆؅高׾״♏辐氳ם脃璦ء٤ؼ٭ٝعրغ
手鬭ֽ׾׀ך׵ך敯䛜גזյ䈳׵ך׼ֿםն㴏׌ױ׊☭٤ց؅磆ؕ٭ٞ
璦ٝع嫎׌ךնꏿֻ方ךס׌ױ׽ֵֿصؤמյׇכ׽ׂז׋鈋ַׂ׈ד
 ն׎ױ
  
⹆縒文春　Tsao H, Galea MP, Hodges PW. Reorganization of the motor cortex is associated with postural control deficits in recurrent 
low back pain. Brain. 2008 Aug;131(Pt 8):2161-71. doi: 10.1093/brain/awn154. Epub 2008 Jul 18. PMID: 18669505. 

 

脃嘦璦ء٤ؼ٭ٝعր٤ؕ٭ٞغցPart 

 

1.  ն׌ױյ┸腓؅傪ׅ׽םמׄ⺸♢
2. 胬כ䈂סꣽꝴ؅㒪י׊מֹ׻׾״յֽ脃׌ױ׊מؤ٤ٔز؅ًն 
3. ┸手ֽך脃מ手؅岣ֻ׌ױն 
4. ֽ脃ױױג׊מؤ٤ٔزًעյ自抅⽛⻸؅行ַ׌ױն 

㍑丗自抅⽛⻸10ך熮ꝴ　عشج 
 ն׌ױ自抅⽛⻸؅行ַױױג׎ױ⭲ֽ脃؅ع٤َؕ

 

عشؔن׵ך׆לء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭ق© 3 https://dokodemofit.com/

䈳׌ױ׀ך׵ך׼ֿם׽

エクササイズ動画　　https://youtu.be/_eCiukaKzNI?t=12 
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脃嘦璦ء٤ؼ٭ٝع 
ր٤ؕ٭ٞغցPart 

1.  ն׌ױյ┸腓؅傪ׅ׽םמׄ⺸♢
2. 胬כ䈂סꣽꝴ؅㒪י׊מֹ׻׾״յֽ脃׌ױ׊מؤ٤ٔز؅ًն 
3. ┸手ך꯽ס䏲方מ岣ֻ׌ױն 
4. 䕛׼ֿם׀⺷؅յ罕؅宯׌ױ׎־ն˥מ׼׈脃璦מ力ֿ入׌ױ׽ 
5. 域מ骨泅؅䏲方׌ױ׊׼׍׫骨泅䏲⥝ 
6.  ն׌ױ׽䢙מ糋⛣ס⩕

㍑丗㍑ 
ն׌ױ行ַךױױג׎ױ⭲ֽ脃؅ع٤َؕ

脃嘦璦ء٤ؼ٭ٝعրءفغشظց 

1. ׿力؅入מ脃璦י׊מֹ׻׾״ꝴ؅㒪׀׌ס䈂כյ胬׽םמׄ⺸♢
 ٤ؕ٭ٞغն׌ױ

2. ┸手؅㛾◒׊ף⛈מյ┸足יׅ┕؅腓؅傪ׅ׌ױն 
3. 䕛׼ֿם׀⺷؅յր⺓手ցכր䄅足ց؅䈂מ鲣׌ױׄט 
4. 䕛؅⻸ַ׼ֿםյ⩕ס⛣糋מ䢙׌ױ׽ն 
5. ֐؅䄅⺓◫◍מ筝׽鲭׌ױ׊ն 
 
㍑丗䄅⺓⺨㍑ 
 ն׌ױ行ַךױױג׎ױ⭲ֽ脃؅ع٤َؕ
缵ע傪ֹׅ׺׊ױ׊מֹ׻ַםն

عشؔن׵ך׆לء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭ق© 4 https://dokodemofit.com/

エクササイズ動画　　 
https://youtu.be/_eCiukaKzNI?t=21 

エクササイズ動画　　 
https://youtu.be/tB2-dK4cGjo?t=43 

https://youtu.be/_eCiukaKzNI?t=21
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https://youtu.be/tB2-dK4cGjo?t=43


 

烕熹ס㼖׫┕ꣁ 
 　雛臣熓⺮ֿ䋦גי大㏧㒮זֵמ
א噛ր哕哧噛ցնם霔虒ס鐄⚥ג
ꦕש־宯מ哕哧噛ֿյ柎柑崷ס
㼖յ竹生㼖ױ׊שׂהס㲑⸬
㵓מ燯疣ג׿׈⺎耆䓪ֿ高ַכ׆
哕哧סאն׌ױַי״嫰目؅꥗ך
噛ס׆؅目מ槳״גֽׂי״յ竹
生㼖׫┕ꣁג׊ױ׊ն 

　JR長宕껬鲣ׂס長宕峳ך٭ؘٛن׼־硜40⮆ն竹生㼖מ┕ꣁמ׃׌י׊⺸
յ舟䉹גױ　׌ך䚉Ⳃמ׈׊紆ס׽ױ哕哧噛նֵג׿׈յ燯疣ֿסגז־
׊כ䐒䈳芷ס⺮յ雛臣熓׵ꄆ釐文⴫靸ַֹכ┖
⚥כג׿׼⛼י׊用⮵芷؅ס╖日儖ג׿׼⛼י
׵ך☪木免ֿס⯥ס┕♓ն400䇗׌ױַיז؂
⢸㏇׾ַי׊碛俔׈׊׼յ䎎侇ס䋦疣䤗软ס高
 նג׊ױ䚉ꉽ؅⹨ׄמ׈

ⶉ里╈㜆껬׆גס抏׀㷑׈؆ 
　湳׾人ב湳׾大ꡉסB碌ْٜء׎؆
؜ր⽰哧饟㷑ցն⩕烅㛙׾ֵמٜقֹ׸ה
ٛյ╈׆גסٞع抏׀㷑׈؆ն抏׀侇ꝴמ
յ企׵יׂ׊䑮מם؆לյה؅䧏׽؂ד׆
ׂ抏ַ׎ױ׊ע׽ג؆ն׼־דյ䏨ה侇ꝴ
׿׆ג׊ױַיյ狜ַכ׌ױ؅見⫁䈘מ׽䅯סն琷䢥用׌ךס長ַ׵
ֹ׻׊一皿嫰文ֹ׵　׌ױׁ׌⽏紆׽ע׷ն׌ך嫰文׽入מ⫁յ䈘כ׼ם
ח注䎎䏨ע׿׆յ׽入ֿ؆׈㲘ֽכ׫域׼־յ域ֿ׌ךסגז䓙כ
 ն琷ג׊ױ׊鉮丆ך一皿כյ・・・ם
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Ⱘ哅13䇗　 

䗯㕔عشؔن׵ך׆לّةٜػخ٭ق

和楽路屋  千里中央駅すぐ「せんちゅうパル」地下１階
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　　　　　䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅手מ入־؆׎ױ׿ 

 㷐ׄֽֿ٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃յTV⭳庋㛡丗ؓٛٔ؞

 嫎تؾعشؔن自㱝׾ם萴ֿׂ⛮׼־♏40

 ْتت؛מ方סײ䖽ֽם؆׆

✔︎  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ方 
✔︎  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ言ג؂方 
✔︎  ⛮力מ自⟓ֿ・・・כյֽ䖽סײ方 
✔︎  自㱝ך璦؅زشٝعت׷ٝع㡎ֽכַגײ״縒ֻס方 
✔︎  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮力׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊方 
✔︎  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס方 
✔︎  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅方 
✔︎  㳃仌כ一稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס方 

 大㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
人׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏小冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
生؅鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ׼־յր⛮ֿ萴ׂ׾ם自㱝ؾعشؔن
 ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅子ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿ت

 　　　　　ֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆ 
 ն׌ױ׀ך⹨铺ךׄד׾׌؅鋗入تٝغٜؓ٭ْכ⯥⺲ֽ　　　　　
　　　　　小冷碛伺כ一稇מ㡎־؆׎ױײי״　 

扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ 
̝　̝　̝ 

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

 غ٭ؤ用QRٌُت　　　　　
　　　　　　　　　　　　̜　　
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扛乢 
铺䈳
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