
有酸素運動

SAKURA GENERAL HOSPITAL

効率よく痩せるために

なんで有酸素運動をすると効率的に痩せるの？
有酸素運動は、文字通り、エネルギーを生み出すときに
酸素の力で糖質や脂肪を燃焼します。

理想は、20分以上ですが、20分
未満でも、脂肪は燃焼されます。
重要なのは、楽しみながらマイペ
ースに運動を継続する事です！

具体的な運動療法は裏面へ
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どのくらい運動すれば良いの？

20分以上続けるのが、良いとされて
います。最初は脂肪ではなく、糖質を
主に消費します。開始して20分ほど
で脂肪をメインに消費し始めます。

どんな運動をすれば良いの？

屋外での
運動

プールでの
運動

ジョギング

サイクリング など

水泳

アクアビクス など

無酸素運動は、筋肉に蓄えられた糖質をエネルギー源とします。

ダイエットで脂肪を落とすには『有酸素運動』が必要です！！！



自宅で出来る有酸素運動

ハーフスクワット
足を肩幅に開き、
腰を中腰の位置まで下ろします。
※1回ずつゆっくりと行なうのがポイント!

各運動、10回1セットで2～3セットくらいから始めましょう。
（※余裕があれば、1セットずつ増やして下さい。）

週に3日は有酸素運動！ 毎日ならば言うことなし！！

1

もも上げ運動
足踏みの要領で足を交互に上げます。
通常よりも太ももを高く上げることで、
より効果が期待できます。
※太ももを上げるときは腕もしっかり振りましょう。

２

踏み台昇降
踏み台が無い場合は、階段や
厚めの雑誌を重ねても代用できます。
※高さは１０～２０ｃｍがおすすめ
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１ヶ月セルフチェック（運動した日数をチェック！）


