
してはいけないこと 腰の悪い人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あぐらで座るのはやめましょう    こたつ座りは腰に悪い 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ソファーに座って腰を曲げるのではなく 椅子に浅く座って腰を伸ばしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

落ちたものを拾う時には腰をかがめるのではなく、膝をついて拾います 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腰をかがめての草引きは控えましょう   掃除機も腰にはよくないです 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

膝を伸ばして物を持ってはいけません 

          荷物に近づいて膝を曲げて膝の力で持ち上げます 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

車の運転はシートに深く座るのではなく、背もたれにクッションを入れましょう 


