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毎週火曜日10時～1時間程度
5月19日（火）開始予定


　　　　　　　　　北蟹谷公民館　1階和室にて


　　　　　　　　　概ね6０歳以上の方

　　　　　　　　　無料



簡単！ゆっくり！誰でもできる！





いきいき百歳体操とは？








調整可能なおもりを手首、足首につけて、椅子に座ってゆっくりと手足を動かします。


DVDを見ながら行いますので指導者がいなくてもできる体操です。








時　間





場　所





対　象





料　金





継続は力なり！下記のような効果を実感！








筋力がつき体が軽くなり、動くことが楽になります。


足の筋肉がつき、転倒しにくい体になります。


体を動かすことは認知症予防につながります。





お申し込みは　おもりの準備が必要のため4月30日木曜日までお知らせください


北蟹谷公民館まで　　TEL　69-8321








