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有酸素運動の ご紹介

健康スタジオでは、マシントレーニングと有酸素運動を交互に組み合わせた
サーキットトレーニングを行っています。

有酸素運動は
立って行う方法

のいずれかを
選択できます

※立って運動することで転倒の不安がある

場合は、座って行う方法を推奨しています。

座って行う方法

おすすめ

立って行う
荷重下でのトレーニングの方が

高い効果を期待できます。

立って行う方法 のメリット

心肺機能を効率的に高めることができる

日常生活動作に近い動きであるため
動作能力の向上につながりやすい

バランス能力の向上が期待できる
など

ご利用者同士が互いに励まし合いながら、楽しく運動に取り組んでいます。
個人に応じた運動方法の助言も行っていますので、お気軽にご相談ください。
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トレーニングのご紹介
体起こし運動（腹筋群の筋力強化）
・椅子に浅く腰掛け、背中を後ろに倒して背もたれにつけます。
・背中をまっすぐ保ちながら、体を前方に起こします。
・10回を1日2セットから行いましょう。

体を起こす時に
お腹に力を入れます

息をはきながら
体を起こしましょう

大ケガのもとになる

7割以上が家の中（特に寝室）で起きています！

個人の要因

筋力の低下

バランス機能の低下

視力低下

睡眠不足

照明が暗い

段差・敷居

濡れた床

スリッパ

環境の要因

対策対策

筋力トレーニング ストレッチ

バランス練習 歩行運動

複合的な運動が効果的！

足元灯

手すり
滑り止マット

体の状態に合わせて

用具や環境の調整をしましょう！

歩行補助具
（押し車など）

足に合った履物

転倒の不安や心配がある方は、
お気軽にご相談ください！


