
有酸素運動とは糖質や脂質をエネルギー源とする酸素を使
う運動のこと。
筋肉への負荷が軽いという特徴があり、代表的な運動は
ジョギング・水泳・エアロバイクなどです。

◆ウォーキング代表的な運動です、一部紹介を致します。
ウォーキングは、しっかり呼吸をして酸素を取り入れながら
⻑時間継続できる運動（有酸素運動）です。簡単で安全に実施
でき、様々な良い効果があります。姿勢を正して元気よく早歩
きしましょう。


