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腰曲がりとは？

背骨が弓の弦のように丸くなった状態(脊柱後弯変形)

・骨粗鬆症による脊柱変形
・背筋群の筋力低下
・体幹と股関節周囲筋の柔軟性低下
・農作業での体幹前屈姿勢など

～脊柱後弯変形の主な原因～

加齢とともに進行するため
高齢者の約40%～60%に
認められるとされている！

脊柱の椎体への負荷が強まる
ことで、圧迫骨折の原因にも…



進行すると様々な弊害が…

早い段階からの予防が極めて重要！
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脊柱後弯変形の簡易的なチェック方法

壁に踵と臀部を当てた立位姿勢で、

後頭部が壁から握りこぶし一つ分

(約10cm)以上離れる場合、

脊柱後弯変形が疑われる！



本学の腰曲がり予防教室での取り組み

千歳市の住民20名(平均年齢74.3歳)月に1回の頻度(3か月間)

セルフ運動を主軸に！

脊柱後弯変形の
予防・改善

股関節と体幹を中心とした
ストレッチおよび筋力強化運動

＝



運動プログラム①



運動プログラム②



介入結果

股関節と体幹の筋肉を中心としたストレッチ及び筋力
強化運動を中心としたセルフ運動プログラムは

腰曲がり予防に効果を発揮することが期待される！

参加者のセルフ運動
平均実施日数 2.9回/週

※脊柱後弯角度: スパイナルマウスの実測
上体反らしの可動域: スパイナルマウスの実測

 背筋群筋力: HHDモービィの実測
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