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L I C ウェルネスゾーンから簡単にできる筋トレをご紹介！L I C ウェルネスゾーンから簡単にできる筋トレをご紹介！

第 2 回 おうちで トレーニング
★ウイルスに負けないカラダづくり！
免疫力とは、細菌やウイルスを撃退する自己防衛機能のこと。免疫力を正常に保つ体温は36.5℃程度と言われています。
免疫力を高めるために、運動をして血行を良くし体を温めましょう！！

監修：ミズノスポーツサービス株式会社

■問合せ■　
● LIC ウェルネスゾーン　☎ 072-958-0711　　●地域包括支援課ウェルネス推進室　☎ 072-947-3825（直通）
市ウェブサイトにて掲載および LIC ウェルネスゾーンでも配布しております。

先月からご紹介しておりますおうちトレーニング！第2回目は、ふくらはぎと太ももを鍛え免疫力アップ！

羽曳野市公式 YouTubeチャンネル！
動画でより分かりやすく！


