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は付かない
『何か運動しなきゃ…』 そんな時ウォーキングは手軽

に出来る♥ しかし多くの人は、歩いていれば足腰が

丈夫になる。と勘違いしているようです。残念ながら

ウォーキングでは筋肉を鍛える事はできません！

筋肉を付ける為には筋肉に負荷をかける事が必要！（＝筋トレ）
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足の筋力の低下

つまり、ウォーキングだけしている人は年齢と共に進行する

筋肉の減少を防ぐ事は出来ないのです。

足腰は衰え、体力不足、ひざや腰の痛みに

つながり、さらには転倒や骨折の要因となり、

要介護や寝たきりにつながる可能性も。。。

（20代を100％とした場合）
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こちらも
ご覧ください♥


