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最近、全然体を動かしてないわ。運動がいいことは
よく分かるけれど、続かないのが悩み。
・・・どうやったら続けられるかしら？

今の生活に、簡単な「ながら運動」を１０分程度
プラスするだけで体力を保つ効果があるんですよ！

「ながら運動」を10分追加するだけなら
私にもできそうね！

いいですね！無理なく始めることが大切です。
慣れてきたら、少しずつ増やしましょうね！

（10分の「ながら運動」を1日４つ増やすのが理想です♪）
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「ながら運動」で動ける体づくり！

「ながら運動」 習慣化のための3つのポイント

① 簡単で達成可能な目標を決める
達成したら、しっかり自分をほめてあげよう！

② 毎日の生活に運動の要素をプラス！
最初に 「運動する場所」 と 「運動するタイミング」 を
決めると定着しやすい♪

③ まずは1つでもいいので、週4回を3週間続けてみよう！

裏面の例を参考に、運動を取り入れてみましょう
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まだまだあります！ 「ながら運動」

習慣化しやすい「ながら運動」の一例（朝編）
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