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いきいき百歳体操とは?

「おもり」を使用した筋トレです。

ゆつくりとした動きで、初心者も安心♪

運動は1キ甕と…絡饉:fう と、より効果あり!(「健康と暮らしの調査」より)

ヽいきいき百歳体操の効果は?
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いつまでも

「自分らしい生活を送りたい」という方、

です !

☆松本市内実施サークル数86か所
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松 本 市 い き い き 百 歳 体 操 サ ー ク ル 参 加 者 デ ー タ 1年以上継続した方の体力測定実績 (299名のデータより)
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初回   3か 月後  1年後 初回   3か 月後   1年 後 初回   3か月後  1年後

握力 (kg) 開眼片足立ち (秒 ) 椅子立ち上がり(回 )

体操の開始時と比べ、体力測定の数値が維持、または向上しました !!

◎「体が軽くなつた」「膝の痛みが和らいだ」「気持ちが明るくなつた」との声もあり!

松本市民で介護が必要になつた原因をみてみると・̈

1位 高齢による衰弱  2位  転倒・骨折
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維 持 8.8秒アップ 3.0回アップ
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「仲間と元気に暮らしていきたい」
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