






退院までの闘病の日々③の２

筋トレ、有酸素運動などにより大腸がんや乳がん
の予後の死亡・再発のリスクが30%低減されたと
いう研究報告もある。気持ちの面でも大きな効果
が期待できる。
入院中はとにかく歩いた。お腹はこんな
だったので、腹筋を使わないトレーニング
をスマホで検索して実践した。
持続可能な内容方法回数で今も実践して
いる。
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