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寒くなると身体の冷えから腰痛や肩こりの症状が出やすくなりますね。日本人が訴える症状で一番多いのが腰痛なの

だそうです。そして 2番目に多いのが肩こりです。 

今回は腰痛の中でも、ぎっくり腰について詳しくお伝えしていきます。 

腰痛の中でも誰でも知っているのは『ぎっくり腰』ではないでしょうか。ぎっくり腰は正しく言うと“急性腰痛症”

です。急に腰を捻る動作をした時や、前屈した姿勢(靴下をはく動作など)、その姿勢で重い物を持ち上げた時に発症

します。それ以外では筋疲労、冷えや寒さ、運動不足の時にも起こりやすいとされています。年末の大掃除などで無

理な体勢をとったり、重い物を動かしたりする際は気をつけましょう！ 

ぎっくり腰になった直後は、患部に炎症が起きていることもあるので安静にします。2～3 日経つとひどい痛みは治

まってくるので、少しずつ動かすようにしましょう。 

ぎっくり腰になった人の 25％の人が 1 年以内に再発すると言われています。再発しないように予防するには、腰ま

わり～お尻、太もも裏にかけてのストレッチを行うこと、腰周囲を冷やさないこと、同じ姿勢を長時間続けないこと、

腹筋・背筋の筋力を強化することです。これらはぎっくり腰の予防に限らず、腰痛予防に共通して言えることです。

痛みやだるさがあると動かし辛いですが、動かせる範囲で動かしましょう！慢性の腰痛をお持ちだった会員さんで

も、加圧で筋力がついて腰痛が良くなった!!という方はたくさんいらっしゃいます。 

腰痛の時でも加圧トレーニングをすれば全身の血流が良くなるので、痛みが和らぐのが早いようです。 

腰痛には様々な原因がありますが、そのほとんどは筋力を強化することでカバーできます。加圧トレーニングで筋力

を強化して腰痛知らずの身体をつくりましょう～♪ 

年末年始の食べ過ぎ・飲み過ぎに!! 

脂肪燃焼を助ける MUSASHI の HUAN が新しくなりました！ 

 

腰痛は国民病？！日本人が訴える症状で一番多いのは『腰痛』 

忘年会やクリスマスなど、食べたり飲んだりする機会が多くなると体重が気になりますよね。 

余分な脂肪が身体に蓄積される前に運動して燃やしてしまいましょう！ 

MUSASHIの商品HUAN(脂肪燃焼)が新しくなりグレードアップしました。 

運動前に飲むと効率良く脂肪を燃焼してくれます。 

飲むと汗がいつもよりたくさん出るのが実感でき、身体がポカポカした状態が続きます。 

また、血中のアルコールの分解を助ける働きのある L-メチオニンというアミノ酸が含まれて 

いるので、二日酔いの予防にも効果があります！  

1 回￥200 でお試しいただくこともできます。ボトルで購入される場合は大・中・小のサイズの中からお選びいただけ

ます。詳しくはフロントスタッフまで☆ 

12/2 に行われた那覇マラソン(42.195 ㎞)に参加してきました♪ 

大雨の中のマラソンでしたが 3時間 42 分で完走し、琉球ガラスでできた 

完走メダルをもらいました。来年もいっぱい走りたいと思います♪ 


