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「お知らせだチュ」

お待たせしました！来月号は今年のタック健康ゴレンジャーの発表だチュ！

今年は誰になるかな～？お楽しみに♪

今月号のインタビューは さんです！

☆2024年度 第4回 タック・挑戦したい事インタビュー☆

最近腰痛と足の痛みが出てきたので

ウォーキングをしようと思っています。
本当に運動不足になったなあ～、、、と痛感しています(^-^;

これからも健康で元気に仕事ができるように頑張っていくぞ～～～！

孫のためにも長生きするぞ～～☆彡

今年は暖かくなるのが早いですね(*_*;

そしてこれからが本番！今から暑さ対策をしっかりとしましょう。

そして、ゴールデンウイークですね～！ニコニコ(^^)/

旅行などに行かれる方、ぜひぜひ感想待ってます☆彡

正しい姿勢と歩き方のポイント
・背筋を伸ばす

・目線は前に向ける

・肩と腕の力を抜いて腕を振る

ウォーキングをすると、体内の血流が良くなり、筋肉が柔軟になります。

筋肉を柔らかくして腰を支えられる状態に戻すと、腰の痛みが改善されます。

週に3回、15分～20分程度を目安にして定期的に行ってみましょう！

～ウォーキングと腰の痛みについて～

ウォーキング前後に

ストレッチするのも忘

れないようにするん

だよ

ホウレンソウNewsには

負けないぞ～！

水分補給も忘れずに！

年齢には

勝てんの～

いつまでも

一緒に遊ぼうね～！

文責：目賀・松山

2024/5/1発行


