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月一健康体操 

いつまでも元気で生き生きと日々活動できる

ように、高齢期にも必要な筋力と柔軟性を

アップさせる体操を学びます。 

月に一回体操のコツを学び、毎日の習慣に取

り入れましょう。 

※多くの方に参加いただけるよう、今回から

全5回に回数を変更し前期後期に分け、秋に 

同じ講座(後期)を行う予定です。 

 

■定 員：25人 

■対 象：65歳以上で立位での運動が可能な人  

■時 間：午後1時00分～2時30分      

■準備物：動きやすい服装と上靴、ヨガマットまたは 

     バスタオル、お茶など 

■講 師：梅田 福子(体操コーチ2マスター) 

     都司 晴海(健康体操実践指導者) 

※定員を超えた場合、昨年度同講座を受講された方のお

申し込みをご遠慮いただくことがあります。 
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     ④8/20 ⑤9/17（水曜日・全5回） 
  


