
良貫な筋肉づくり(賞的運動)

3つの運動の組合せ
インスリンの感受性を

高める筋肉つくる

動き易し

身体を維持する 者なく動ける

身体を維持する

■食毒擬取指示カロリーの10～20%を 若助二健 動工)

(何コる0は∽十‐Ⅲ80～いOk∽ )

■ 身体活動研(歩敷計)を装若し Bl■値の設定と配録

●褒態のコツは起床時～就程前遠 全ての活動がその時

★動 する身体は筋抵抗運動(筋トレ)

☆ 勧ける身体は筋調整連動(ストレッチ)

0実 鶴のコツに食後の時間帝がその時

★etuT4を増殖するのは有醸素運動
イシスリン感安性の向上

■格防衛の改善のために有酸素運動
インスリン岩杭性の改昔

●票透のコツは屋舛を歩くと言がその時
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筋肉は、骨格に見合つた自然の長さが最適 !

筋肉は、使わないでいても、使いつばなしでも

使いすぎても、どれも縮んで硬くなる

そこで、筋内はストレッチで自然の長さに戻す !

しヽもいるなストレッチ

●

↓

背中と顕節    殿 郁と腋圏節     体 側部 下麗登面

運動後および就穣前に行うストレッチが重要 !

大醍前面

大配の前検 大理と下寝後面と願部


