
運動不足を解消！自宅で簡単体操 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスの感染拡大の影響で、外出する機会が減り、体を動かすことが少なくなっていませんか？ 

 外出したり、体を動かす機会が少なくなると、筋肉が減って身体機能が低下するだけでなく、知らないうちにスト

レスもため込んでしまいます。 

家でも簡単にできる熊本大学都竹教授考案の４U メソッド（4秒かけて行うゆっくり筋トレ）をし、無理せず楽しみ

ながら、体を動かして、新型コロナウイルスも運動不足も吹き飛ばしましょう！！ 
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