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疲労を回復させる

効果的な方法
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一昔前までは「疲れ」を感じたら横になって
休むことが一般的でした。

しかし近年の研究では疲労
回復には寝る以外の要素も
重要だと判明しています。

実は疲労回復に効果的とされるのが
アクティブレスト（積極的休養）と
呼ばれる手法です。これは単に休息

を取るだけでなく、軽い運動を行う
ことで疲労回復を促進する方法です。

積極的休養

アクティブレスト

休日にゴロゴロして休んだのに翌日の
仕事はなぜか疲れが取れていない
そう感じた経験はありませんか？

アクティブレストは体を動かす
ことで血流改善、代謝向上、
ホルモン分泌の調整

によって疲労を
管理してくれます。

アクティブレスト

が大切な理由

肉体的
ストレス

精神的
ストレス

疲労

自律神経の乱れ

肉体的・精神的はストレスに
よって疲労が起こります。
この状態が続くと、自律神経が

乱れて、病気になるリスクも上
がります。

私たちは加齢とともに積極的に
休息をとる必要があります。
そのときは「疲れたら休む」から
「疲れたら軽く運動する」という
休養スタイルを意識しましょう。

・ウォーキング ・ストレッチ
・スイミング ・サイクリング

疲労時にあえて軽く体を動かすして血流を改善させ
疲労物質を効率的に排出させます。


