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百歳体操とは、おもりを使った筋力運動です。

高齢者の健康を助ける運動の要素(柔軟性・筋力づくり・バランス)が

含まれており、動作がシンプルで椅子に座ってでき、

映像を見れば誰でも簡単に取り組むことができます。

お気軽にご参加ください！

9月 日（水）

地域総合センター塚口 3階 集会室

どなたでもご参加いただけます対 象

お電話またはFAX、センター窓口にて受付中

50名

尼崎市立地域総合センター塚口( 指定管理者:大林ファシリティーズ)

〒661-0001 兵庫県尼崎市塚口本町2丁目28-11
TEL:06-6423-5266 FAX:06-6423-5266

【 問い合わせ】

「健康のために体を動かしたい」

「フレイル予防がしたい」など

「百歳体操について詳しく知りたい」

一緒に体を動かしませんか？一緒に体を動かしませんか？

少しでも興味のある方は、是非お気軽に体験会にご参加ください！

～百歳体操とは～
椅子に座って手足を動かす高齢者向けの体操です。

動作がシンプルで映像を見ればどなたでも簡単に取り組むことができます。
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