
 

 

 

   

  7 月 22 日に行われた体験会にたくさんの町民さんが参加してくれました。運動は 

したほうがいいけど、続けるのがなかなか難しい…迷っている方はぜひ「まる元」へ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行：ちっぷつながりサポーター（野原・眞島） 

連絡先：役場企画課 33-2111（内線 800）

ちっぷつながりサポーターだより 

 ～大盛況！まるごと元気運動教室体験会～ 

回

覧 

第 37 号 R8.8.7 

毎週水曜日のまる元でも体験可能！ 

サポーターと一緒に試してみませんか？ 

お問い合わせは 

役場住民課地域包括支援センター 

   33-2111（内線 47） 

 

詳しくは裏面を見てね 

腕を伸ばして

お隣りへ 

参加者の感想・・・楽しかった！ 

運動っていいなと思った！ 

続けたいから申込んだ！ 

などなど 

 

体験会の様子 先生と一緒に 

グーパーグーパー 



姿勢の改善

腰膝痛の軽減

Cク ラ ス 9 : 30～10： 30

・ 主にイ ス に座っ て 運動

（ 歩く のがつら い方）

・ さ ら な る 体力 と 筋力 ア ッ プ を めざ す

Aク ラ ス

Bク ラ ス
・ イ ス の運動＋軽運動

13： 30～14： 30

11： 00～12： 00

※体力に合わせた 3つのク ラ ス教室の内容

研修セ ン タ ー

立ち 座り が

し やすく な っ た

筋力ア ッ プ ！

体力ア ッ プ ！

新陳代謝ア ッ プ ！

対　 象　 60才以上の方（ 各ク ラ ス 定員25名　 先着順）

参加料　 無料お試し 体験後は月1, 000円

実施日　 毎週水曜日

場　 所　 フ ァ ミ リ ース ポーツ セ ン タ ー内　 　 　 　

持ち 物　 動き やすい服装、 上靴、 飲み物、 タ オル

気分転換にな る 、 友人が増え る な ど

運動で 期待さ れる 効果はいろ いろ !

『 まる元運動教室』 のご案内

運動の専門家が「 安心・ 安全」「 科学的」 に体力・ 筋力ア ッ プ の

お手伝い！自分の体力に合わせて 楽し く 運動し ま し ょ う ！

皆さ んのお申込みを お待ち し てま す。


