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一口メモ            

                     
習慣にしたい日常の運動 -ウインタースポーツの勧め 

 
 普段は山歩きやゴルフなど趣味にスポーツを楽しんだり、スポーツ

ジムで積極的に汗を流している人でも、寒い冬はどうしても閉じこも

ってしまいがちです。しかし健康管理のためにも冬こそしっかり運動

に励みましょう。運動は、①ストレッチ②有酸素運動③筋力トレーニ

ングの三種類に分けられます。この三種の運動をバランスよく組み合

わせるのが上手な運動法といえます。 

ストレッチ この運動はいつでもどこでも出来るのが特徴。肩こりや

腰痛対策にもなるので、運動不足解消の手始めとしておすすめです。 

有酸素運動 体脂肪を効率よく燃やすのに効果的です。脂肪が燃焼し始

めるには20分運動が必要で、そんな代表的な運動がウォーキングです。 

筋力トレーニング 筋肉を鍛えると基礎代謝が高まり脂肪が燃えやすく

なります。また、加齢とともに増えてくる腰やひざのトラブルは筋力の

衰えと深い関係があります。たとえば、腹筋と背筋を強化すれば腰痛の

予防・改善に役立ちます。 
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