
自宅で過ごすことが増え、体を動かすことが減っていませんか？

今回は自宅でできる簡単な運動を紹介します。日々の生活の中に「運動」

を取り入れることで筋力の維持、向上だけでなく、血液の流れがよくなり

全身に良い効果が得られます。

コロナが収束した時に、また元気に活動できるよう、今から備えましょう。

運動の目安は10～15回を1～2セット、週2～3回です。

息は止めずに、自然に呼吸しましょう。

注意点：
痛みや疲労が強い場合は無理せず休むようにしてください。

今すぐできる健康への取り組み！
～自宅での過ごし方を少し変えてみましょう～

ラジオ体操なども取り入れながら無理のない範囲で継続することが大切です。

自宅での過ごす時間に「運動」を取り入れてみてはいかがでしょうか？


