=

{8y BN R 5P
~U—J—  8UJI[1EXEB

FER 1 2024 F 78138

7 N

-~



/V7ZP—§27;UDEﬂE
ICdhdD 14
Z2D

:y?493—y¢

- N

A s S 3 I/—v..-./#
(M TFOUT4. BRLEBEL)

R DCHICHEIR AT« « By F | @EiL2020)




W

P

AKD=ZBZHF I, mBZZL, Ik

m<, RWERA T, L<{MWAT, LK

SKYBERDZE, ReRESED. K

HEED-HDEBEDEY 7250

HE. FL—=—v A oomiE. BB
BRI @Y7 ABRREFE. 14 74 R AR ASr [
FExFRN

-~
———————————————————————

I 7 TICLk BEHEIED
HiE%EFR

(g7TH3A.2020)



12 C RDIETIC

REMIG
K G

F£ICX

=Tz e—oms
M EADNDHEEEL)

B SHHNTS | EEEREOPYNSYR

BEHR—wEFD | B R DR §

TATT
7 A XN
A
Xy Y=2
ALy F
e AR

®DOCLVD aEiRE (R




ENERDSZHCHNTTDU /N —D—BI

E#EN 5
10 LIRS

20 7 LA

30 7 EIA

60 53 L1
60 77 LIEE
REERI

¥H

=4 EBED
Jhisy -

FTI2747TUhiNY~

RIE - KoWE

N FOtSE-

BRI SESIBEEEHYICD
Ty 9z7rP

RIS

ATy sral2x7

o274 7VhiNY -
MBS SBSET 1 XA

STERICHHTOY NN —EEO—M (Tt11 Y5 H)

HES iEm
BARENREOD 30~ 60%NEREE
RETFA9DA ML yF Y
FE1kgd V) 1280 H AR=YEY 9 A==
SEHT = /B (BCAA) DER B VAL B &

EEM ALy FLY

BIAN - BMEFEOIBS T4 RXIX BN\ A-IFHSBEIBETEN,S
BN - BREFELLEVIES - A KA TEAKBICL . BKY + T~

GRBEFORERINIRESCEE s o AW

EACEHELRK{EHBOFM

EOANEGETHE JAhKY-BOATLysa9zT
FrEHhiEEBL IV TR2EOLORTRO &
AREHIT2HDE LGV BELEVWVEBRAR Ly 7-DHETS

BRGEFIBSIHENOABL LY ERR

FPIFF49220hi\) - BEW v

RABAOSE Y- TORFLHUS 70

(ZRBE  2017)



SHNBLTED' /N —

EIRCESCAB]

v N—RFADE—HL” KFEE TY



	スライド 1: 試合後のリカバリー
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5: 運動後から翌日にかけてのリカバリーの一例
	スライド 6: 今日からできるリカバリー

