
 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症のため、外出自粛がされている中でも自宅で 

できる２の運動（※ロコモを防ぐ運動「ロコトレ」）をご紹介します。 

「ロコトレ（ロコモーショントレーニング）」でいつまでも元気な足腰を！！！ 

                                  ※「ロコモ」については、裏面をご覧ください。 

●１つ目の運動 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●２つ目の運動 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆「ロコモ」って何？ 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

【出典元】ロコモチャレンジ公式ｗｅｂサイト「ロコモ ONLINE」より 
 
 

発行：弥富市役所 健康福祉部 介護高齢課 地域包括ケアグループ 

ロコトレにプラスするならこんな運動！ 

自分の体力に合わせて、頑張りすぎず、無理せず自分のペースで行いましょう！


