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セルフケア

大殿筋のストレッチ 1

坐骨神経痛

体育座りの姿勢からストレッチする側の足を乗せる。

その体勢から胸を張ったまま、身体を膝に近づける。

※このとき、腸腰筋が硬いと背中が丸まるので注意が必要。

この奥が伸びる感じ

背すじを伸ばして椅子に座り、ストレッチする側の脚を抱え、膝
を反対側の胸に引き寄せる。

※お尻は座面にしっかりつける。

お尻のえくぼの奥に伸長感があれば、OK。

梨状筋のストレッチ

ここが伸びる感じ

➡

膝を反対側の肩に近づけていく

大殿筋は股関節を伸ばす働きと外側に回す働きがあります。スト
レッチのポイントは股関節をしっかり曲げ、内側に回すことです。

仰向けに寝て、両手で膝を抱えて股関節を曲げる。

曲げ切ったら膝をゆっくり反対側の肩へ近づけて内側に曲げる。

大殿筋のストレッチ 2

筋肉性の坐骨神経痛では、腸腰筋と大殿筋が縮んだまま硬く伸びなくなって梨状筋及び坐骨神経をあっぱくしていると考
えるので、腸腰筋と大殿筋を中心にストレッチをすると予防効果があります。

また、梨状筋のストレッチも予防効果がありますが、坐骨神経に刺激を与えるのでこともあるので注意してください。

いずれも無理のない範囲で20～30秒キープを3セットが理想。

痛みが出て呼吸を止めると返って筋肉を硬くするので注意。

腸腰筋のストレッチは「筋性腰痛」の項にあるので参考にしてください。
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