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腰痛を予防し、快適に仕事をしましょう 

長時間の立ち・座り作業、重量物の上げ下ろし、介護等は腰痛になりやすい

ので、日頃から腰に負担のかからない姿勢や運動を取り入れましょう。 

ラジオ体操を取り入れること

や、階段を使うなどいつもより意識

して体を動かすことが効果的です。 

全身運動を取り入れよう 

腰の運動＋全身運動（ウォーキング等）が効果的！！ 

腰に負担のかからない姿勢を心がけましょう さらに… 

公益社団法人 日本理学療法士会 作成 理学療法ハンドブック引用 

座ってできる運動 
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おすすめの掲示場所 

① コピー機の前 

② トイレ、手洗い場 

③ 給湯室 

④ 喫煙所 

⑤ 休憩室     


