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グッドフェイス(株)
横浜市港北区綱島西

2-7-18 B-6
TEL:045-642-5723
FAX:045-717-6034

主治医より同意書がいただければ、医療保険でのマッサージが可能です

マッサージ無料体験 実施中
訪問マッサージ課
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接骨院に行ったつもりで！疼痛緩和と豊富な運動メニュー
で認知症予防ができる！！（送迎付き）

足腰が弱ってきたなと思ったら理学療法士と
一緒に運動しませんか。トップアスリートも
使っている歩行訓練機アルターGを使っての運
動も出来ます。送迎付きで気軽に通える3時間
の短時間型デイサービスです。

徒歩でも通える身近なデイサービス！

片倉団地入口交差点より
徒歩1分👣
手打ちそば「増田屋さん」
の隣！

TEL:045-642-5721

自分に合った運動をしよう！

運動をする時に一つのポイントとなるのが、どの程度の負荷
の運動をするか？です。それに関して運動時のポイントを３つ
挙げてみたいと思います（私見）

①負荷を強くし過ぎない
運動時に大事なのは目的としている筋肉を使うことですが、

これが意外と難しい。というのは、弱いところを無意識の内に
かばって運動を遂行しようとするからです。負荷が強いとこれ
が強く出てしまうので、一生懸命やっているつもりでもあまり
効果の上がらない運動を繰り返すことになってしまいます。

②運動の種類を変えてみる
①と関連していることですが…。「もっと歩けるようになりたい」という想いから歩く練習を頑張

る、のはよくあることですが、その手前の立ち上がる練習を繰り返し行うことで、結果的に楽に歩く
ことが出来るようになることもあります。少し軽めの運動をしっかり行う方が良いことも多いのです。

③痛い時はやめる、痛くなったらやめる
どこかの関節が痛いと、その痛いところをかばって運動をすることになるので休みましょう。

自分に合ったリハビリが出来るデイサービス！

姿勢改善 安心・安全筋力・体幹向上

疼痛緩和 接骨院（柔道整復師）

送迎豊富な運動メニューで認知症予防

ご利用方法などその他不明な
点はいつでもお気軽に連絡く
ださい。お問い合わせお待ち
しております！

身体に余計な負担をかけずに柔軟性・バランス機能向上や筋力増
強が望めます。生活に必要不可欠な基本動作の改善を図ります。
レッドコードを腕に掛けて運動を行うので、トレーニング中の転
倒の心配はありません。

で運動しましょう！


