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運動はコツコツと続けることでが大切です。健康づくりセンターでは、運動が苦手な方、ご高齢の方など、その方に合

わせた運動プログラムを作成し、皆様の健康づくりのお手伝いをさせていただきます。 

 
 

 

   

  
 

  

☆メリット☆ 

☑自宅など省スペースで行える。 

☑体幹の安定により日常の動作が楽になる。 

☑体の軸がしっかりして姿勢の改善に効果的。 

☑腰痛などの体の痛みの予防に繋がる。 

☑運動パフォーマンスの向上。 

  

  

★デメリット★ 

×消費カロリーは少ない。 

×基礎代謝の向上には強度が弱い。 

×体脂肪を落とすことは難しい。 

×体力・筋力を向上させるには強度が弱い。 

 

  

運動の目安：１０秒×２～３セット  ※ご自身の体力・筋力に合わせて、行いましょう。 

呼吸止め

ないように 

背筋は真っすぐ 

お腹は凹ま

したままで 

手は肩の

真下 


