
いきいきいきいきいきいきいきいき百歳体操百歳体操百歳体操百歳体操はははは、、、、おもりをおもりをおもりをおもりを使使使使ったったったったいきいきいきいきいきいきいきいき百歳体操百歳体操百歳体操百歳体操はははは、、、、おもりをおもりをおもりをおもりを使使使使ったったったった
おもりをおもりをおもりをおもりを手首手首手首手首やややや足首足首足首足首にににに巻巻巻巻きつけきつけきつけきつけ、、、、椅子椅子椅子椅子
していきますしていきますしていきますしていきます。。。。体操体操体操体操をすることでをすることでをすることでをすることで、、、、
““““健幸健幸健幸健幸””””なななな生活生活生活生活をををを送送送送りませんかりませんかりませんかりませんか？？？？

令和令和令和令和５５５５年年年年１１１１月月月月３１３１３１３１日日日日（（（（火曜日火曜日火曜日火曜日日 時

フジフジフジフジ長門店長門店長門店長門店 ２２２２階特設会場階特設会場階特設会場階特設会場場 所

長門市民長門市民長門市民長門市民 先着先着先着先着２０２０２０２０名名名名【【【【
申込期限申込期限申込期限申込期限：：：：令和令和令和令和

対 象

申込申込申込申込・・・・問合問合問合問合わせは・・・わせは・・・わせは・・・わせは・・・

長門市地域包括支援長門市地域包括支援長門市地域包括支援長門市地域包括支援センターセンターセンターセンター

足がよく上がってつま
づかなくなった！

膝の痛みが楽になってきた！

みんなとのおしゃべり
が楽しい♪

ったったったった筋力運動筋力運動筋力運動筋力運動のののの体操体操体操体操ですですですです。。。。ったったったった筋力運動筋力運動筋力運動筋力運動のののの体操体操体操体操ですですですです。。。。
椅子椅子椅子椅子にににに座座座座ってゆっくりとってゆっくりとってゆっくりとってゆっくりと手足手足手足手足をををを動動動動かかかか
、、、、体力体力体力体力をつけをつけをつけをつけ、、、、いくつになってもいくつになってもいくつになってもいくつになっても
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階特設会場階特設会場階特設会場階特設会場

【【【【要申込要申込要申込要申込】】】】 参加費無料参加費無料参加費無料参加費無料
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