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元気なうちね1ら健康請座
＼ どなたでも・ムリなく。楽しく /

いつまでも自分らしく元気に暮らすためには、日頃の健康づくりが大t刀です。

無理なく楽しく体を動かし、仲間と笑つて、心も体もリフレッシュしませんか?

● 日 時 :令和8年 11月 20日 (金 )

午後 1時 30分 ～ 3時 30分

(受付 :午後 1時 ～ )

● 場 所 :昭和村地Ц活性化センター

● 対 象 :概ね60歳以上の健康に関lbがある方

0参 加費 :無 料

● 持ち物 :上履き 。タオル

0内  容 :フ レイルラ防講座、フレイルチェック

健康クイズ (成績に応じて景品をプレゼント1)

みんなでスクワットチャレンジ

健康・運動・栄養・介護に関する個別相談 (希望者)等

0講  師 :群馬パース大学 教授 岡崎 大奎 先生

● 申 込 : 参加を希望 れる方 |よ電 話 てお申し さし

1鞠
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フレイルとは…

加齢により体力や気力が低下した状態。

いつまでも自分らしく歩んでいくために、

フレイルテ防を始めましょう。

*お問い合わせ。お申し込み先 *

躍不□村地域包括支援センター

電話 30-2121


