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	① 膝を左右にゆらす
	② お尻上げ（ブリッジ）
	③ 足上げ運動
	ぎっくり腰になると「とにかく安静にしないと」と思いがちですが、実は安静にしすぎると回復が遅れることがわかっています。動かさないことで筋肉はさらに固まり、脳の防御反応も解除されにくくなるため、痛みが長引いてしまいます。もちろん無理は禁物ですが、痛みの出ない範囲で少しずつ体を動かすことが大切です。

