
図5 ロコモを防ぐ運動「ロコトレ」ロコモを防ぐ運動「ロコトレ」 引用：日本整形外科学会「ロコモパンフレット 2015年度版」（https://locomo-joa.jp/check/pdf/locomo_pf2015.pdf）

ロコトレはたった2つの運動です。毎日続けましょう!


