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鶴嶺東コミュニテイをンター

.‐ ‐ 深い絆と地域の輪  ■ ‐‐

※やふさ結オ鱗|タハ″γリワ確縣縣浮蟹?ます。

第 2冒″健康作 り1櫂堂 ''
“楽しく笑減がいっぱい''で もしっかり運動しています。

転ばなしヽようにするに|ま どこを1動Fめ す`のか、腕の_嬢デ下げをスムーズに弘永るよ

うにする1鐵まどこ警広 |ずるのか、鋳傷手のお話に納得です。からだを1動かした後 :こ

は、ちょっと楽ししヽ企画もあつます。ご
―
参かをお待らしてしヽます。

せノ
ロヒ議

躊 時 :今オロ7年 11月 26曰 (水曜日)
13:30～ 14:30
え′1寺 13:15～

場 所 :当館 1緒 A会議室
講 師 :島口翼欠 (ニ ッショウ

スマイルステーション)
内 容 :各部位イ:1体繰

脳 トレ体繰 例
・脳にも体繰 をさせよしよう。 =複式呼吸その前に
できなくて大笑いそれでいいんです。

筋肉のつくりとはたらきちょっと体.恙
転ばないために 。*折 り之氏 お二月用の箸袋
脇腹や腰をほぐすなど参か賛 :熱 料 1

L
持ら物 タオル、飲み物
やし基み :11属 11園 (人)よ り先若 20名 窓口よたはお電話で

二:iた鬼言― ドからもやし盗みできます
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雄上げやばし運動 中 頭筋の強イυ
左右えスで10口行います。

② 几開き運動 麒 筋強イυ
左右 lo口ずつ行います。

③ 踵上げ理錫 (下腱二頭筋強イ0
10口行います。

④ 足上|ず
｀
運動 鰯腰筋強イじ
左右えユで10口行います。

⑤ 足揺らしストレッチ運動
左右30秒ずつ行います。

☆お問い合わせ ☆

簿菖I遮鷺こちらの    花嶺東コミュニテイセンター
甚套露翠こ進劣ふ逐   

‐
茅ケ埼市駒久爆180

きます         i香  0467-84-6711
(11月 11日から)
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