
フレイル予防 【ストレッチ編】
ストレッチで柔軟性を維持・向上！
血行促進し疲労回復やケガ予防をして活動を継続しましょう。

運動は選んで行っても効果あるニャンよ
全種類、運動しなくてもいいから取り組みやすいニャン♪



フレイル予防 【筋トレ編】

ゆっくり行う筋トレで、自分に合わせた負荷量を調整しましょう。
安全にそして効果的に体を鍛える効果があります！

ここにある筋トレを全種類、運動しなくても効果はあるよ☆彡
できる運動をできる時に続けることが大切ぱんだ～！
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