
もりもり本気体操
１つの運動は１０回を１セットとします。

はじめて行う方は、５回ずつなど少ない回数からはじめてください。

☆ポイント ①正しいフォームで行う

②声に出して数えながら行う

③鍛える筋肉を意識して行う
筋力アップに効果的なのは、１日１～３セットを週に２～３回以上行うことです。

血圧や痛みなどの体調に注意して行いましょう。
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