
竹原いきいきはつらつ教室

運動の心得

・痛みがある方は絶対に無理をしないように！

回数を減らす、無理のない範囲で行うなど工夫して行いましょう。

みんなで揃えて行いますが、あくまで自分のペースで。

・声を出して数を数えながら行いましょう！

いきまないように、呼吸法を意識します。

ゆっくりと息を吐きながら。血圧の上昇を防ぎます。

・姿勢や使う筋肉を意識して行いましょう！

てきとうに数だけをこなすより、

少ない数でもしっかり行う方が効果あります。

・ゆっくりと大きな動きで！

ゆっくり動作を行うことで、筋力に力が入り続けるため効果的。

バランスも意識しながら行いましょう。






