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寒いと体に無意識に力が入って、筋肉が しまいます。血流も悪く

なって、筋肉が硬くなってしまいます。だから、突然激しい運動をすると、肉ば

なれや筋断裂を起こしやすいと言われています。事故やケガを防止するために、

いきなり動かず、作業前には必ず準備体操をしましょう。

作業前の数分足らずを体操の時間に充てるだけで、ケガの確率が変わります。

安全に心掛けて、寒い冬も元気に乗り切りましょう。

作業前に準備体操をしよう

裏面も参考にしてください

◆左右の肩甲骨を寄

せる。手を組んだま

ま肩を上げる

下げるを

10回。

◆肩に手を置き、肩を前に

10回ゆっくりとまわす。

後ろに10回まわす。
前後ろ
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