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 ストレッチングとは意図的に筋や関節を伸ばす運動です。身体の柔軟性を高

めるのに効果的であり、準備運動や整理運動にも活用されています。ストレッ

チングは散歩や室内の掃除(2～3 メッツ)と同じぐらいの運動になり、体を暖

める効果もあります。広い場所や道具がなくても行えることから、愛好者が増

えている運動のひとつです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「痛くない程度に」「呼吸を止めないで」楽しくストレッチングしましょう！ 

e ヘルスネット(厚生労働省)HP、公益財団法人長寿科学振興財団 HP より 

寒い時期におすすめ！ストレッチ 
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