
町内回覧 初めてきす。7月3日(金)よ明
『介護予監のためこ・謡細産鮪止の体操」

H

をレジャン/

☆膝痛(ひざつう)・腰痛(ようつう)・肩・首の痛み(肩凝り)に

①座つて行うストレッチ ②座つて行う筋力強化 ③立って行う筋力強化

④足踏み運動 ⑤寝て行うストレッチ ⑥お回アップ体操等の原則6種類です

た張卜崎
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●簡単な動作が中心なので、どなたでも無理なく行えま

●なじみのある曲を使つているので、業しく競けられます
。場所 :荒牧町公民館 (多目的ホール)
・主催 :荒牧町介護予防サポーター会
・後援 :荒牧可自治会 ・苗構市介義高齢課介護予防係
南構地域包括支援センター ・荒牧町長寿会

★

★

昨年は45回開催して1050名の方が参加馳 ました。(無料です)

前橋市御指導のもと、一人ひとりの基本的感染対策を施します


