


秋には体操まつり
で､色あでやかな衣
裳で着飾り､リズム
ダンスで流す汗の
爽快感でリフレッ
シュ！

イスを利用してのスト
レッチは､家庭の中
でも「よっこらしょ」と
一息つきながら手軽
にできるイスレッチ！

タオル一本で手軽に
楽しくできるストレッ
チは､肩こりや５０肩
の予防効果に期待
を！

座体操で､膝や腰の
具合が良くない人で
も､自分のペースを
守りながら無理のな
いストレッチで気持
ち最高　！

日時：毎週金曜日
　　　　午前10時～11時30分
場所：須々万公民館
指導：伊藤ゆかり先生
☆リズムダンス､座体操､イス体操､タ
  オル体操で・誰でも・無理なく・手軽
  に・楽しく健康づくりを ！
☆お茶会やおしゃべり等友達づくりで
　心の財産を ！

★問合せ先：健康体操  松田和子　  ８８－１２８９


