
日 程 ★ １１/１・８・１５・２２・２９、１２/６・１３・２０・２７、

１/１０・１７・２４・３１、２/７・１４

（金曜日 全１５回）

時 間 ★ １４：００～１５：１５

場 所 ★ 西ふれあいセンター ３階 ふれあいホール

受講料 ★ ９，４５０円（初回全納）

定 員 ★ ３０名

締 切 ★ １０/２２（火） 必着

初心者向け

イス体操とストレッチ

令和６年度 西ふれあいセンター 健康づくり支援事業 10月募集講座

講 師 ★ 吉川 仁美 先生

（認定チェアエクササイズ・インストラクター）

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ます。

日常生活に必要な筋力アップを目指しましょう。

※本講座はイスを使用した運動を行うため、椎間板ヘルニアをお持ちの方に不向きな運動も

あります。医師にご相談の上ご参加ください。

膝の痛みに

困っている

運 動 の 仕 方

を 知 り た い

ストレスを

解消したい


