
元気でくらしていくために、

気軽に取り組めるオススメの体操です。

みんなで、健康寿命を伸ばしましょう！

横須賀市 本庁第二地域包括支援センター

・所在地　〒238-0014　横須賀市三春町 2-12 三春コミュニティセンター内

・電話　   046-824-3253

☆体操を楽しく安全に行うために☆

① 体力やその日の体調に合わせて種目・回数等を調整し、無理のない範囲で行いましょう。

② 呼吸は止めずに、ゆっくり自然にしましょう。

③ 水分は、こまめに取りましょう。

④ 治療中の病気や健康状態に不安のある方は、かかりつけ医などに相談しましょう。

☆体操のポイント☆

・椅子を使って行います。

・筋力トレーニングは週 2・3 回、それ以外は毎日少しずつでも実施することが理想です。

・　　　　は、気になる方におすすめの体操です。

けんこう体操けんこう体操

無断での転載を禁止

今すぐ始める♪毎日続ける♪

簡単トレーニング！

今すぐ始める♪毎日続ける♪

簡単トレーニング！
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