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▲山脇の氏神様
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皆さん、貯筋運動をご存知ですか？
本市は、平成 28 年度から鹿屋体育大学と一緒に取り組み中！地域で推進中です！
貯筋運動とは…加齢とともに低下しやすい太ももの前面と腹筋を鍛える運動。
≪運動の内容≫　①たった５つの運動
　　　　　　　　　スクワット、腹筋、もも上げ、横上げ、ふくらはぎの運動
　　　　　　　　②安全で簡単！
　　　　　　　　③替え歌を歌いながらで楽しい♪
　　　　　　　　④貯筋通帳で楽しく管理！

☆地域で、楽しく取り組み始めています。皆さんも貯筋運動を始めてみませんか？

今年は鹿屋体育大学と一緒に貯筋運動認知度調査を実施しました。ご協力いただいた皆さま、ありがとうございま
した。今後、地域で貯筋運動を推進するために、この調査結果を活用させていただきます。

［問い合わせ先］知覧保健センター　☎ 0993-58-7221

♪使ってためよ～う♪
  � 筋肉貯筋♬

第１弾貯筋運動のご紹介‼


