
腰痛予防

　歩くためには、平衡感覚とある程度の緊張感が必要となる。この緊張感
と歩くことによって高められる心肺活動と筋肉の働きは、脳を刺激し、気
分転換がはかれ、しかも認知症の予防となる。

　歩くことで足腰の筋肉が鍛えられ、腰痛予防となる。


