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☆健康長寿に向けてフレイル予防☆

「コグニサイズ」とは…コグニクション（認知）とエクササイズ（運動）を合わせた言葉です。

頭と体を同時に使った運動をすることで認知症を予防します。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
※数を数える、しりとりなどの頭を使った課題（認知課題）、足踏みやウォーキングなどの体を使った課題
　を同時に行います。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

・コグニステップ
　①両足で立ち、足踏みをします。
　　（立つことが難しい方は、椅子に座って足踏みをします。）
　②足踏みをしながら1から順に数を数え、「３の倍数」で手をたたきます。
・コグニウォーク
　①ウォーキング時に頭の中で、しりとり、計算（100－３、97－３…）を行います。

※間違えたら、笑って続けて、楽しんで行ってください。課題になれてきたら、脳への刺激が少なくなりま
　すので工夫し、課題を変えてみましょう。
　例：３の倍数の他に５の倍数を組み合わせるなど…


