
注意点

1. 腰痛がまだ残っている内は 5回ぐらいから始めます。
2. 痛みが出ない程度にやりましょう。
3. 動作はゆっくり行う方が効果的で安全です。
4. 4～5日は回数を一定にして増やさずやりましょう。
5. 筋肉を鍛えるのではなく筋肉の準備運動としてやります。
6. 腰痛が治ってからは回数を増やして腹筋背筋を鍛えましょう。（15回以上）
7. 長く続けるほど腰痛の再発を防ぎます。
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