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体力維持向上にも有酸素運動を

・

・

「歩き始めに息が少し苦しい」「いつもの用足しでも出かけるのが疲
れる」こんな事ありませんか？
心肺機能の低下による体力低下が原因かもしれません。
体力の維持・向上のためには、有酸素運動が必要です。毎日の生活
では、ラジオ体操やウォーキングがおすすめです。
また、自宅でのちょこちょこ動きがいい働きをしますので、日々の
生活で座っている時間をなるべく短くするように心がけてみましょう。

健康知恵袋

うけどんの
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健康保険課健康係 0240（34）0249
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