
実践 !

介護予防センターでの「スロ~トレーニング」
最近、NHKな どの健康をテーマにした番組でも放送されましたが、ゆつくりとカラダを動かす

運動方法が、新たに注目されています。最近の研究では、このゆつくりとカラダを動かす「スロー

トレーニング」が、科学的に効果が高いことも実証されており、またそのメカニズムもつきとめられるようになりました。

実際に、早稲田大学エルダリーヘルス研究所による介護予防プログラムを、要支援認定の方がゆっくりと

した動きで実践します。すると、歩行能力と下肢筋力を測定した結果に、明らかな変化があらわれまし.た。

「5mを何秒で歩くことができたか ?」   圏筒琶「 I立ち 1整り】rIIったり椅子に座ったりを何秒できたか?」
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実施数  1

●実施日時 :1回 目 平成
20年 5月 2回 目 平成20年
8月 3回 目 平成20年 11月
●測定対象者 :平成20年

3月 から5月 の間に施設利

用開始で、かつ3回の体力

測定に参加できた利用者

●施設利用回数平均 :

40回 平均年齢 :76歳
●男女割合 :男 性473%
女性527%く 要支援 1
421%要支援2579%>

※測定データ提供「介護予防センター 早稲田イーライフ室見」
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