
自主練習メニュー

ー頭痛がある方にオススメー

◼ 筋リラクゼーション（筋マッサージ・ストレッチング）

◼ エクササイズ

◼ 緊張型頭痛や片頭痛でお悩みの方

首や肩周りの筋肉が凝っていると頭痛を引き起こすと報告があります。

上図は、筋肉が凝っていると関連した部位（赤色）に痛みを感じる事を示しています。
ぜひ当院監修の体操をやってみてください。頭痛が軽くなり、予防が出来ますよ。

【おすすめ】 ◼ 屋外ウォーキング

週に3回以上
1回30～40分
大きく腕を振り、早歩き

頭痛体操に加えて行うことで相乗効果

（Myofascial Pain and Dysfunction THE TRIGGER POINT MANUAL 3rd Edより引用）
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