
お　願　い

 

1)ストレッチ～後で行う運動の効果が上がる 　　2)歩く～歩行時間の長短は気にせず
　少しでも多く歩こう。

3)ながら筋トレ～代謝促進

和 野 橋 前 だ  よ  り 
平成２７年４月 

 

暖かく桜の咲く季節になりましたね。散歩に山菜取りに

ガーデニングにと、何かと忙しくなってきました。     皆さん

は何を始められていますか？ 

今月は、室内で出来る脂肪燃焼・代謝アップの運動プロ

グラムです。 

お腹、背中、太ももの大きな筋肉を使えば効率よくエネル

ギーを使い体脂肪を減らすことが出来ます。体重が減れ

ば心臓の負担が減り血圧が下がります。そして中性脂肪

や血糖値を下げるホルモンが働いてその結果自然に検査

値も改善されるそうです。 

  

 １）ストレッチ～筋肉をほぐし、血行を促し代謝が良くなる 

と運動したとき脂肪燃焼が促進される。 

 ２）歩く～ウオーキングの脂肪燃焼効果はジョギングの２ 

倍。そして血圧、中性脂肪値、血糖値をさげてくれる。 

 ３）ながら筋トレ～就寝前の筋トレは成長ホルモンにより 

脂肪燃焼を促す効果あり。 

 

※１）２）３）を無理せず徐々に増やしながら. 

    まずは３日間、試しにやってみて下さい 。  

                                                                         

そして体が変わる事を実感してね＼(^o^)／ 
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むりせずゆっくり 腰をいためないように 

ゴミ出しのご協力いつもありがとうございます。 

ほとんどの出し方がとっても良くて、あともう一歩

です。 

ビンと缶はバラ出しです。 

プラスチックは袋に入れて下さい。 

     よろしくお願いします。 


