BEEFEE-STH—IZ?

EREEZILIDTT7THE
JINEYTF—2arve 48—
PTFH #& PTEAI HL




EEER EEE)




EEER EEE)

||‘r

CSEMNEFIZA Y& HyiE D

*J*JTJ" I




BE EFIC
TEITHLELNDHS




e

)| w"

HEITH5DTLELEOMN?




BECELLEFTB-0




& ) FLED IR

OMHEEET 1%
OA 3o DINEHEELT S
OBHED T




TR IHEIEBEINDET
TR EDERART

B——

e MAIZTROES (G,
\ mUREhZ e
23 HIEENE S mxm




BT TRIEMNHEESINGE
TR R EHAT

IRILF—ITfFEHNLLY FARIEIEIZ755




E D FLEDIEFRENR

ORXRL WS

- - SR OF. EEEE

OFBFES =» JROEZEE
OfFAL—=24 =» TR EHE. (t#AL




ARLYF

BFfE : 10~30%)
R THS. LWV DODETERITOoNS
TR R ERZF IO, REIZ DI




e
Ig
—

1E104 M E 1A302KE L
ETHBH. LWOETHHTONE

B [Z3~7[
VU BE1~ 2%

s £ Y

i
KA Nt

iy
A
111




kL (L RRAVARNL—Z25)

o230 1 DNEEI10~12E 3tvhk w
B ETHS. WDETHHETONDS -

z:'. .‘fﬁ' SE|z2~3[0

)<E K Nt

—

 KETRHA (TR, KE) ’h
- 3
\

e




T E
/ '§\ I

OETHY. WOFETEHmITONSIEE)HKE
BRI EDH, EOLMEIFENE

g

ORl%. . HEDHZIEIHYET H.
A GO EBEFHZEDAITELLD

OEHEDHAAITESELMEIALTHLEEFLEL




. REEBEMEHIEU

pi

VOO

QuloyaN =

OFRB=zlT. FEERZEEUTEDX
9,

Q= MIIUIEHFDDFELEZMDLD
(CHARZRILUTWEFET,

[(AUw ]

HEE, REB. B EFEFDX ~
LW F(ICRIERIT I,

* 1>
BN SRV EDITTEEURHMSITUOELU L D,




(md

LA

. \TY)
| OERDELET

(oD /]

OmEZRIA. BRICFZEZTFHT,
@ZDFFMRZHIT T U = HdrAdy

x99, (EHIRICDLVEZ

[AUw K]

C

LB

EEHRDANLYTF. BOMMI ML —

—>OICERDET,




7L AU

(Yo hz]

- OFBFDOEZ1IFRIICHEUET,

@& AkI7ZP> < DETCHI U TULE,
S BEFEHRELTHNEET,

- XUy k)
y COSERDF. BDT < HDLRE(C
4 MRBTY,




OiEEhEix BRECIL 7 TRE
~phL—=7 ~

OB : IKTH D, L \OSFTERHSHNS
Ol|E: 120iEEN10~12@ 3t~
OWaFE:AICZ~30

& kit

2Fx LIt

ff: 3 <HIFE Ah:J

TR
€550\

ITRR:
Fa€5i0)




€T LIt

Ah: BEODOH1R

TR
F€R)

T
7 Ah: EEOMIA

ERA:
FTHEINI S

\

BoIFL

Ah : SEAnE

TR
F€Rl)

TEHE

ah: EEOTHA

ETRR:
FTBINTS




v EH l Qﬁl K EH l

ah:3d

TR

IR
fAIMICONE-T

fAIMICONEF-T
J

€ LH Rz
55 ROOIHHE "5 ROGHEY
HEA: HEA:
AN INET FCNET

\@



* 1>

BRZ/ET
EFH(C hZE AND
J.R%}ibfd\(/\d:j (C 3_5
[YoDhviz]
OERZBIRICHE. DFLxFzFoId<ord
LHAEEI

QEMZEMIEILTHRZTICEAULET

(Y45 (CIRD < BULET)
RREDEAPFTHZ LICH>TVNEET
@DFEDRUET

(A Uw ]
BN S5NET.
SHATY MNCBEBIRWTI,




BEEEFEORTARZENT ZEZE
BiELELLD!

BRI T ORI CEN S E < i aor]  (PL - [hwl =4
1SS LTI ELL£D HFENTITEELED

-

A - -

WEETITERICESTINS, EA T ORISR L IE T olEolFEETIIL <,
2EIRE FICS| DR oIChk) DEFRILSTITLELED TEHRMICI @R SELED
oERISELLULELED




1r.:}| f’jI

BENDILEME & od &
DL THERLTIEITNIE
=\TY




HFREHYMEITIUVEL:




	既定のセクション
	スライド 1: 運動療法ってなーに？
	スライド 2: 進化と食と運動
	スライド 3: 進化と食と運動
	スライド 4: 意識的に 　　　、　　　に 注意する必要がある
	スライド 5: 運動は なぜするのでしょうか？
	スライド 6: 健康で楽しく生活するため
	スライド 7: 運動療法の効果
	スライド 8: ブドウ糖が消費されるまで
	スライド 9: 運動せずブドウ糖が消費されないと
	スライド 10: 運動療法の種類と効果
	スライド 11: ストレッチ
	スライド 12: 有酸素運動
	スライド 13: 筋トレ（レジスタンストレーニング）
	スライド 14: 注意点
	スライド 15: もも裏、内もも伸ばし
	スライド 16: 屈伸運動
	スライド 17: アキレス腱伸ばし
	スライド 18
	スライド 19
	スライド 20
	スライド 21: スクワット
	スライド 22: 日常生活の中で体を動かすことを 意識しましょう！
	スライド 23: 運動の必要性を 少しでも感じて頂ければ 幸いです
	スライド 24


