
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

感染症対策期間中にも 

自宅で取組めるおすすめのトレーニング 

調布市では「１０年後も元気」を合言葉に 

１０の筋力トレーニングを推奨しています。 

初級コースより 

立つ，座る，歩く，

またぐ，ひろうとい

った，日常の動作に

応じた筋肉を 10 種

類の筋力トレーニン

グで鍛えます。 

初級コースの

トレーニング

から２つ紹介

します。  

運動に自信の

無い方も，安

心して取組め

ます。  


