
肩腰 らくらく

ボール運動
スモールボールを使用した
肩腰を楽にする簡単な運動

です

【場所】上砂川町 まちの駅ふらっと

【時間】１０：４０〜１１：３０

【内容】イスに座りスモールボールを使用した軽い運動

【参加費】無料

【申込み】不要

【講師】健康運動指導士 大場康弘

【開催予定日】水曜日・金曜日いずれか 月２回

月 日 月 日

４月 １２日（金）・１９日（金） １０月 ４日（金）・２５日（金）

５月 １０日（金）・２９日（水） １１月 １日（金）・２２日（金）

６月 ７日（金）・１４日（金） １２月 １３日（金）・２５日（水）

７月 １２日（金）・２６日（金） １月 １７日（金）・３１日（金）

８月 １６日（金）・３０日（金） ２月 ７日（金）・１４日（金）

９月 １１日（水）・２５日（水） ３月 ７日（金）・２８日（金）

【お問い合わせ】
役場 健康推進課健康係 TEL ６２−２０１４


