
コロナに負けるな！家族でできる家トレ講座

運動は、ストレッチ、有酸素運動、筋トレを組み
合わせて行います。準備運動としてゆっくりとし
たストレッチから運動を始めて、徐々に動きを大
きく強度を高めていきます。筋トレをする時は、
カウントを早く数えがちです。力を入れる筋トレ
は呼吸が止まりやすいので注意しましょう。
今までご紹介した運動の中で、好きな運動を組み
合わせて実施してみましょう。

あ地域包括支援センター　　う２９２－５５０５

新型コロナウイルスの流行から２年が経過しました。感染対策を取りながら少しず
つ活動を再開している方も多くなってきたのではないでしょうか。今月は、１年掲
載をさせていただいたまとめとして、運動の進め方の一部をご紹介したいと思いま
す。

＊リフレッシュ体操教室のお知らせ＊

下記の通り実施しますが、新型コロナウイルスによる緊急事態宣言やまん延防止等重点措置の発
令期間中は、会場が使えないため中止となる場合があります。参加を希望している方はあまでご
連絡ください。

※新型コロナウイルス感染拡大防止対策にご協力をお願いします。
　検温、血圧測定を自宅で済ませてください。筆記用具をご持参ください。
　対象の地区以外の参加はご遠慮いただいております。
※申し込みの必要はありません。直接会場にお集まりください。

会場 対象地区 曜日 時間

やまぶき公民館
A 越生東１・越生東２・如意・しらさぎ・
如意東・鹿下・大谷・古池・黒岩

第１・3
木曜日 午後１時３０分から午後

２時３０分
B 河原町・新宿・上町・仲町・本町・上
台・西和田

第２
木曜日

地域交流センター 上野１・上野２・唐沢・上野東 第１・２
木曜日

午後１時３０分から午後
２時３０分

梅園コミュニティ館 津久根・小杉・麦原・上谷・成瀬・堂山・龍
ケ谷・大満・黒山

第１・３
水曜日

午前１０時から午前１１
時
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