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ビジネスサポート･駿河台衛生委員会 

 

運動不足が解消できる大股歩き！ 

～はじめようスキマビスク～ 

 

運動不足なのはわかってるけど、忙しくて運動する時間なんてないよ～＞＜ 

そう思っていませんか？ 

スポーツだけが運動ではありません。 

歩幅をいつもより 10cm大きくするだけで、運動不足は解消されます。 

 

●大股で早歩きすると、普通に歩くときよりなんと 

２倍のエネルギーを消費できます！！ 

下の絵を参考にして、今日の帰り道からぜひ実践してみましょう。 

 

 

●運動不足が解消されると(o^－^o)→老け込まず若々しい。 

血行が良くなり肌がきれい。 

 

健康管理センターHPでは、いろいろな生活にある身近な運動を紹介しています。→こちら 

http://www11.s-ms1.mitsuisumitomo-ins.co.jp/loader/hp2/OpenContents/M201709280098/%E7%94%9F%E6%B4%BB%E3%81%AB%E3%81%82%E3%82%8B%E8%BA%AB%E8%BF%91%E3%81%AA%E9%81%8B%E5%8B%95.pdf

