
代謝異常関連脂肪肝に いい体操があつたんですl!

肥満や糖尿病は、いろんなところに脂肪がつきやすいです。それを1塁亜性胆並と言います

|(脂肪肝もその一つ)

脂肪肝をそのまま長く置いておくと、肝服11)晰泉饉化_量21壼L)してきます (別紙の写真)

坤【ではどうしたらいいんでしようか?

体重を落とすだけでなく、運動で効果力円期待できます

運動療法の肝炎体操は、肝臓の癌の発育を抑える
=菫

空塑堕2三藁堕⊇上ゴ型囲型塑出【きます

(背中、ふともも、ふくらはぎの筋肉を鍛える効果がある)

|

(いままでは、月干炎になつたら安静が:大:事:であったが、

今は、筋肉を鍛えることが大切とわかつてきた)

運動療法は、月旨月方月干だけでなく月干臓の糸泉維化もよくなるとわかつてきました

このホルモンは、肝癌だけでなく墨団屋豊翌璽國墨量壺菫望理室塾ことにも期待できます

(治療中の方は、開始前にかかりつけ医に相談しましよう)

①足踏み ②お辞儀 リレ引き下ろし

腕を大きく振 りながら、

その場で足踏み。
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猫背にならず、胸を張つた状態で

お辞儀をする。

下を向かないようにする。

④スクワツト ⑤つま先立ち ⑥ふくらはぎのストレツチ

⇔
ゴ
司

繊
翻
‐
‐
り
劃

鰤 ′

磁 l

」「青司|

どコ
ロ  ・

膝が内側を向くと膝の痛みの

原薔になるので注意する。

格子に座って立ち上がるでもよい。
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片足を後ろに膝を伸ばす。

かかとは浮かせないようにする。

タオルの両側を握り、

引つ張りながら両肘を下ろす。

肩甲骨を引き付けるように。

，

‘

〓

=

⇔

（磯
巡
Ｗ
妙

⇔
¶
酬
同

骨
i

かかとをまっすぐ上げる。

肝炎体操 文献 15を元に「さかえ」制作室で作図
(月 1〕干 糖尿病ライフ さかえ 2022年 3月号より)

肝炎体操
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