
 

 

イスに座ってできるエクササイズを、みんなで 

楽しく行いませんか！？ストレッチ・エアロビクス・

脳トレ・チューブトレーニングを行います。 

普段から体を動かしている方も、そうでない方も

どなたでも、できる内容です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 時 令和元年 10 月 1 日（火） １0：００～１１：１５ 

講 師 （公財）岡山市ふれあい公社 健康運動指導士 

場 所 西ふれあいセンター 3 階 ふれあいホール 

対 象 高校生以上の方      定 員 ３０名 

 令和元年 9 月 20 日（金） 

令和元年度 西ふれあいセンター 岡山市安全・安心ネットワーク「地域応援人づくり講座」健康づくり分野 

無料 


