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人は高齢になるほど筋肉量や筋力が低下しやすくなり、そのままに

しておくと転倒や寝たきりになる可能性があります。日常の運動を

心がけ、無理なくすきま時間を使ってできるような筋力トレーニン

グを覚えて、未来の元気な自分のために貯筋しましょう。本講座は

座学と実技（運動）を交えて生活習慣と運動習慣について学び、い

つまでも自分の足で歩ける健康な足腰づくりを目指します

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、講座参加時に
はマスクの着用をお願いいたします。今後の感染状況により、

講座を中止する場合があります。

65歳以上優先

（健康運動指導士・健康運動実践者・
adidas fanctional training ）


