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腰
痛
水
中
改
善

水泳は、腰痛の改善や

予防に適したスポーツ

です。 水中は浮力があ

るので、腰や下肢への負

担を軽くすることが可

能です。 また、水の抵抗

によって、効率よく運動

を行うことができます。 

腰痛の多くは、運動不足

で筋肉が弱くなったり、

加齢により筋肉が硬く

なる事が原因。

専門医にすすめられて

水泳（水中運動）に来ら

れる方の多くは初心者

です。まずは「腰痛を改

善」という考えで、「腰に

負担をかけない」こと

をお勧めします。

。


