
がん患者さんとご家族の集う場所

がんサロン『ハーモニー』
♪開催日 令和4年2月16日(水)

♪時 間 午後2時～3時

♪場 所 オンライン（ZOOM)

♪テーマ 自宅でできる運動療法

ミニレクチャー： 『自宅でできる運動療法』

講 師： 理学療法士 村松 僚太 資料より引用

出入り
自由

来年度もオンラインにて
開催していきます。お楽しみに！

がん相談支援センター作成

筋力トレーニング

無理は禁物ですよ

セルフチェック
してみてね！

講師：理学療法士
村松 僚太

サルコペニアは、
がんの治療、生存
率、再発率に悪影
響を及ぼします。

サルコペニアとは
加齢や活動量の低
下が伴って筋肉の
量や力が落ちてし
まった状態です。

有酸素運動

エアロバイク や 散歩など

10分～30分 週3回～5回

おこないましょう！

予防が大切
だよ！ 自宅でも

やってみよう！
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