
ひざ伸ばし かかと上げ スクワット

② オススメの筋トレ 各10〜20 回を２〜３セット

『人との交流が減った 』  『体を動かす機会が減った 』
★ 上記に身に覚えがある方、自分の家族に心当たりがある方必見！ 
　 少しの行動や意識の変化で、 体力・筋力低下を予防できます！ 

運動を始める前のチェックポイント！
■ 動悸・息切れ・頭痛など、 普段に比べて体調は悪くないですか？
■ 気温に見合った服装ですか？
■ 息は止めないで運動を行いましょう！
＊ 運動中に気分が悪くなった場合は、無理をしない。

① お散歩をしましょう
■ 天気が良い日には、３密を避けて お散歩をしましょう。
■ 近所で新たな建物や景色、 季節の花を探して 30 〜 60 分を目安に歩

きましょう。
■ 腕をしっかりと振り、目線は 10 〜 15m 程先を見て歩くようにし

ましょう。
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