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女性アスリートの為の基礎知識
女性は男性と違って月経があります。
月経が正常にある事で骨が強くなり、筋肉も良い状態を保つ事が出来ます。逆に月経にトラブルが発生
すると（無月経など）、疲労骨折のリスクもUPします。
月経が正常に起こる身体状態なのかPOINT１でチェックをしてみましょう。
POINT２では月経が正常なサイクルなのかチェックし、身体トラブルを未然に防げるようにしましょう。

標準体重よりも体重が低い場合や
BMIが低値の場合（18以下）はホ
ルモンに影響して月経に乱れが生
じる場合があります。

自分の月経周期を把握しておく事
で、トラブルが生じた際にすぐに気
づく事が出来、疲労骨折のリスクも
軽減できます。

女性アスリートにおススメホームエクササイズ

※自分のペースで10回位ゆっくり行ってみましょう。


