
筋トレをする前のチェックシート 

①身体活動のリスクに関するスクリーニングシート

「健康づくりのための身体活動基準 2013」 参考資料より引用



②運動開始前のセルフチェックリスト  

「健康づくりのための身体活動基準 2013」 参考資料 5 より引用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


