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多摩市諏訪３－１４－１０ ホワイトハウス１階
京王・小田急線永山駅より徒歩12分 多摩市ミニバス諏訪三丁目下車徒歩３分

貝取、豊ヶ丘方面からは多摩市ミニバス・東西線
左循環が便利です！駐車場有（合計３台）

日曜定休 営業時間：9:30～17:30 ０４２‐３１９‐６２１０

トレーニングスタジオエスト

見学・体験・リハビリ相談は無料です！

2016年11月14日に多摩市諏訪にエスト1号店をオープンし、今年で丸6年
を迎えます。フレイル予防を目的とした中高年に特化した運動施設として、エ
ストはこれからも地域の皆様の健康づくり・介護予防に貢献してまいります！

ミドル・シニアのためのトレーニングスタジオ

八王子市松が谷商店街の多世代・多文化共生型交流拠点コミュニティプレイス

介護予防のはなし Vol.26

高齢期に多い運動器疾患その２ 変形性膝関節症
高齢期に不調を生じやすい部位の代表として挙げられるのが、「膝」です。
何十年も自身の体重を支え続けてきたのだから多少「ガタ」が来ても当
然ともいえます。痛みの原因は関節軟骨のすり減りです。一般に「変形性
膝関節症」と言われ、高齢期の女性に多く発症します。
原因として挙げられるのが、肥満、O脚、そして若いこ
ろの使い過ぎなどです。一度すり減った軟骨は元には
戻りません。ですから、特に太り気味でO客の女性は
痛みが生じる前からご自身で管理することが大切で
す。膝の負担を軽減するための筋力強化はもちろん、
他にもいくつかポイントがあります。気になる方は
エストの無料リハビリ相談をご利用ください。
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