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運動老年学 (Exe「ciseGerontolo印 ）、

家庭型運動法 (Home-basedExe「cises)

岨凪凰止量

●離島在住高齢者におけるペットポトル体操を中心とした筋力づくり

を行っている。

●高齢者におけるパランス運動口関する研究を行っている。

●途上固在住高齢者におけるペッ トポトル体操を中心とした筋力づく

りを行う予定。
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安価である持続可能な家庭型および地域型運動法に関す

る研究

地域在住高齢者におけるベットポトル体操を中心とした筋

力づくりに関する研究。

途上国在住高齢者における安価である持続可能な家庭型

および地域型運動法に関する研究

家庭即渾動 安価である持統可能な運動法

ペットボトル体操 パランス運動法

I 5oomeくらいのペットポトル

リサイクル品のペットポトルの中に水を入れてレジスタンストレーニングの

道只として利用している。リサイクル品で安価である。世界のどこの国にでも

簡単に手に入るような運動道只で運動の継続がしやすい．


