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⼭⽥ 太郎 男 72 70~75 2016/02/12
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評価のＤ,Ｅのうち低いもの３つが表⽰されます

〜改善項⽬アドバイス〜測定結果について

〈運動プログラム３〉⽴位股関節外転〈運動プログラム２〉 ⽚脚バランスクォータースクワット〈運動プログラム１〉

偏差値レーダーチャート

⼭⽥ 太郎 様におすすめの運動プログラム

名前 今⽇の⽇付
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毎⽇続けられ、お家で簡単にできる運動です。ぜひ、１⽇１回やってみましょう！
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③ ⽴ち上がり速度
お尻周りや太ももの筋⼒が低いようです。スクワットや椅⼦からの⽴ち上がり、レッグエクス
テンションで筋⼒アップを⽬指しましょう。
推奨運動プログラム：1,2

④ はずみ運動
太もものバネが低いようです。膝の屈伸を素早く、リズミカルにできるように⽬指しましょう。
推奨運動プログラム：1,2,3

⑤ 握⼒
ものをつかむ⼒が低いようです。前腕の筋⼒アップを⽬指しましょう。
推奨運動プログラム：3

2015/122016/01 70 代男性平均

【個⼈情報の保護について】当社は本アプリによる測定結果並びに個⼈情報に関しては当社のプライバシーポリシーに記載の通り、安全かつ適切な管理を⾏います。また本サービスの契約解除・アカウントを削除した場合など、お客様情報は関連法規および社内規定に従って適切に処理いたします。

⼭⽥ 太郎 2016/02/12

◆運動回数の⽬安：８回〜１２回
⾜を肩幅に開き、両⼿を前に伸ばします。（★１）
椅⼦に腰かけるようにして膝を曲げます。（★２）
これを１セットとして繰り返します。運動中は
呼吸を⽌めないように注意しましょう。

（★１） （★２）

◆運動回数の⽬安：左右 30 秒ずつ
両⼿を腰にあて、膝を伸ばし⽬線を前に向けて
⽚脚⽴ちを⾏います。浮かせた⾜は床や反対側
の⾜につかないようにしましょう。椅⼦等につ
かまっても構いません。（★１）

（★１）

◆運動回数の⽬安：８回〜 12 回
椅⼦の横に⽴ち（★１）、バランスを保ちながら
脚を外に開きます（★２）。つま先は前⽅を向く
ようにしましょう。体が横に傾かないように注意
しましょう。

（★１） （★２）
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