










　近年多くの研究で「筋力・筋量・神経機能の低
下が寿命を短くする」と報告されています。
　いつまでも健康で若々しくあるためには、できるだけ筋
力と筋量を維持することが必要なことがわかってきまし
た。
「歩く」という運動は有酸素運動に分類され、歩いて
いるだけでは筋力と筋量は維持できないのです。
　50歳を過ぎると筋量が徐々に減少してくることもわか
ってきました。そして60歳を過ぎると運動神経細胞も
急激に減少していくと報告されています。

「筋力」「筋量」「神経機能」の維持は、あなたが
あなたらしく生きるために欠かすことができない重要なも
のです。
クラブコングは、あなたがあなたらしさを保つことをサポート
していきます！

あなたは、まだ歩いているだけで健
康が維持できると信じていますか？

自分らしく生きたい方だけお読みください

075-952-2282


