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ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
の
目
的
は
？ 

⑴
疲
労
の
回
復
を
早
め
る 

 

高
強
度
の
運
動
に
よ
り
生
じ
る
乳
酸
や
疲
労
物
質
の
蓄
積
は
、
筋
疲
労
の
原
因
と

な
り
ま
す
。
低
～
中
強
度
の
動
的
運
動
は
筋
か
ら
血
液
へ
の
乳
酸
疲
労
物
質
の
拡

散
や
代
謝
を
促
進
し
、
そ
れ
ら
の
除
去
速
度
を
速
め
ま
す
。 

 

⑵
筋
肉
痛
の
予
防 

 

主
運
動
の
特
性
や
運
動
実
施
者
の
特
性
を
考
慮
し
、
十
分
に
計
画
さ
れ
た
ク
ー

ル
ダ
ウ
ン
は
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
の
併
用
に
よ
り
慢
性
傷
害
や
筋
肉
痛
を
予

防
す
る
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
の
効
果
は
？ 

⑴
乳
酸
の
除
去
の
促
進 

低
～
中
強
度
の
動
的
運
動
か
ら
な
る
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
、
主
運
動
で
の
血
流
量

を
ミ
ル
キ
ン
グ
ア
ク
シ
ョ
ン
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
）
に
よ
り
保
持
し
、
活
動

筋
に
蓄
積
さ
れ
た
乳
酸
を
血
液
に
拡
散
・除
去
す
る
事
に
貢
献
し
ま
す
。 

 

⑵
過
換
気
の
抑
制 

 

主
運
動
後
も
低
～
中
強
度
の
動
的
運
動
を
行
う
事
で
呼
吸
促
拍
（
呼
吸
が
早
く
、

回
数
が
多
く
な
る
）を
、
運
動
前
の
正
常
な
呼
吸
に
戻
し
ま
す
。 

※
参
考
文
献 

健
康
運
動
指
導
士
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座
テ
キ
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ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
・
ク
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ウ
ン 

～
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目
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果
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＜ウォームアップ＞ 

主運動に対する身体的・心理的準備を整えるために比較的低い強

度の全身運動（ウォーキング・ランニング・体操）を行う事をい

います。 

＜クールダウン＞ 

主運動が終った後、軽い全身運動・主運動に対応した軽い運動を

行う事をいいます。 

 

※トレーニングには様々
な方法があり、個人差も
ありますので、効果に違

いが出る場合もありま
す。あらかじめご了承下
さい。 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
目
的
は
？ 

⑴
運
動
中
の
傷
害
や
事
故
の
予
防 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
は
、
運
動
に
よ
る
傷
害
（外
傷
と
慢
性
傷

害
を
含
む
）や
循
環
器
発
作
な
ど
の
発
生
や
発
症
を
予
防
す
る
効

果
が
あ
り
ま
す
。 

 

⑵
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
種
目
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
や
持
久
力
・
筋
力
・柔
軟
性
と
い
っ
た
体
力
を
一
過
性
に
向

上
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
効
果
は
？ 

⑴
筋
温
（体
温
）の
上
昇 

 

筋
収
縮
に
よ
っ
て
代
謝
が
通
常
よ
り
高
ま
る
際
に
多
く
の
熱
が

発
生
し
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
筋
温
が
上
昇
し
代
謝
の
効
率
が
高
ま

り
ま
す
。 

 

⑵
循
環
器
反
応
の
変
化 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
に
よ
っ
て
、
主
運
動
開
始
時
の
心
拍
数
・
換

気
量
・
酸
素
摂
取
量
の
増
加
速
度
が
速
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
よ

り
、
主
運
動
開
始
時
の
酸
素
摂
取
不
足
分
が
少
な
く
な
り
、
乳
酸

の
蓄
積
を
軽
減
す
る
事
が
出
来
ま
す
。 

 

⑶
柔
軟
性
の
増
加 

 

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の
様
な
関
節
や
筋
を
大
き
く
可
動
さ
せ
る
運

動
に
よ
っ
て
、
筋
温
の
上
昇
と
共
に
筋
や
腱
の
柔
軟
性
・関
節
の
可

動
域
の
増
加
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。 

 

あるエクササ

イズの１ＲＭ

を測定する。 

1ＲＭが 100ｋ

ｇ の 場 合 、

70％でのトレ

ーニングは 70

ｋ ｇ を 用 い

る。 

 

 

休館日 
27 日（月） 


