
運動に正しく取り組めていますか？

「筋力トレーニング」は、脚力の強化や転倒予防のためにも欠かすことができません。

基本を学び、より安全に運動を行いましょう！筋力アップで生き生きとした楽しい生活をよ

り長く続けていきましょう！
●この講座は健康寿命延伸及び介護予防を目的としています

令和6年度 北ふれあいセンター 高齢者支援事業
2024.8

9月16日（月/祝）
１4:0０～１5:15

楽しい生活！

チャレンジシニア

日 時

場 所 北ふれあいセンター 5階マスカットホール

対 象 65歳以上の方 定 員

講 師

土橋 光雄 先生

締切日 9月3日（火）必着 受講料

33名

630円

北ふれあいセンター 管理事業係

詳しくは裏面をご覧ください

TEL ： 086-251-6500

FAX： 086-251-6501

筋力アップで

（公社）ボディビル・フィットネス連盟 指導員

健康運動指導士
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