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	筋トレ初心者必見！筋肉痛のメカニズムと回復を早める方法とは？ 
	筋肉痛の基本と定義 
	筋肉痛とは何か？ 
	筋肉痛の一般的な原因とメカニズム 

	筋肉痛の症状とその原因 
	運動による筋繊維の損傷 
	遅発性筋肉痛（DOMS）とその特徴 

	筋肉痛の対策と予防方法 
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