
自己体調チェック表 

 

  １ 脈拍を１分間測定しましょう。   

  ２ 脈拍が乱れている場合は、体操を中止しましょう。  

  ３ 気分が優れない、体調がよくないと感じる時は、 

    体操を控えましょう。    

 

安全に体操をするためのポイント 

１ 無理はしないで徐々に行いましょう 

２ ストレッチしてから開始しましょう 

３ 水分補給しましょう             

４ 痛みが起きたら休息しましょう 

５ 体操中の転倒に注意しましょう 

  ６ 継続が大切です！根気よくつづけましょう。 

 

 

 

 

 
 

※  安全に運動を行えるよう、運動強度５０％の心拍数を超えないように 

体を動かしましょう。※ 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCKwWt4uBWQU4AcQSU3uV7/SIG=1356v0lgr/EXP=1457665069/**http:/www.jmacct.med.or.jp/information/downloads/download.php?filename=41g.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCKwMP4.BWyBwA9RSU3uV7/SIG=129rihchi/EXP=1457665167/**http:/myumic.com/wp-content/uploads/2013/11/25-1.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCA9YBCuFWUy0ArQ.U3uV7/SIG=11v0ngru8/EXP=1457675137/**https:/t.pimg.jp/003/506/558/1/3506558.jpg

