
 

 

 

 

 

運動時のポイント 

★ 安全に配慮して運動をおこないましょう。  ★ 数を数えながら（呼吸を止めないで）行いましょう。 

★ 痛みをともなう場合は、その動きはやめましょう。  ★ 回数はあくまで目安です。自分のペースで行いましょう。   
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★★ 体幹トレーニング ★★ 

体幹とは、頭部や四肢を除く、胴

体のことを指します。姿勢の維持、

バランスを保持、けがの予防、腰痛

予防、体型の維持など様々な目的

で、年齢に関係なく鍛えることがで

 

★★ 筋力トレーニング ★★ 

筋肉の量を増やす、持久力の維持・

向上などを目的に行います。 

 

「元気あっぷ⤴体操」は、令和 2 年 1 月 23 日に中津川市ゆうらく苑地域包括支援センターが開催しました「柔道整復師による健康体操」の資料を抜粋し作成し

ました。事前に講師の先生(柔道整復師の他に、介護予防運動指導員、NSCAcscs 国際的スポーツトレーナー資格などの資格も有り)からは許可を頂いています。 
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