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体 操 を 行 う 時 の ポ イ ン ト ・ 注 意 点

◇このポイントを目安に行うようにしてください

①．筋肉痛が起こらない・疲れを感じない

②．汗をかかない・息があがらない

③．運動後のきつさがない・運動を継続したいと思える程度の疲労感

≪ヒザ≫ 膝痛 予防体操 の ご 紹 介
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