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	スライド 1: この講座は、主に高齢者を対象に心身の健康づくりを支援することを目的に実施しています。どなたでも取り組んでいただける、初心者向けのプログラムになっています。 　 筋力アップの運動は前向きに生きるための老後の備え！ 　 イスを使ったり、立って簡単な体操をして無理なく有酸素運動を行い、日常生活に必要な筋力アップを目指しましょう！！
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