
[5] 腰痛の慢性期　1.慢性期の型を中心に
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・左右どちらから
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腹の古いツボを
参考にして

※足陰経：中封
　足陽経：地五会
　　　　　足臨泣
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(2) 腰痛の基本のツボ 
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大腸兪（～上仙）
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下委陽、
飛揚・外丘、
陽大鐘、丘墟、
地五会・足臨泣

(3) 動作鍼

① 左右捻転（腰椎３横輪切りﾗｲﾝ）
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向いてから

動作制限確認

制限か所
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痛む直前まで
捻ったままで立姿勢で

左右捻転

② 前屈 (腰椎５~脊柱起立筋・足裏中央ﾗｲﾝ）

一度、真っ直ぐ
立ってから

動作制限確認

制限か所
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立姿勢で
前屈

痛む直前まで
前屈したままで


