
中高年の健康づ<り

ころばん塾
開講のご案内

『健康で豊かな人生を !』 は、誰もが
順うことです。そのためには何に注意
してどう取り組むかが大切です。

ころばん塾は、健康と道度な運動を
テーマとして、さまざまな実践の知識
を身につけていただくための教室です。

どなたでも気軽にこ参加いただけま
す。この機会にぜひよい知識と習慣を
身につけて、『スーパー・オール ドJを
めざしましょう。

全 10口以上受講の方には、修了証を進呈します。

1 6月 27日(■
健康と運動・ヌポーツの始要性
(邁聾助と輝鴨舌)

9月 11日 (土
Vで身体づ0
～ペアエ,沸イズ(基本スケジュール)

7月 3日 (土 )

体力の測定と診断
(体力測定)

9月 18日 (土 )

みんなで楽しく

～ 各 種 軽 スポー ツ体 験

●
● 7月 10日 (土 )

ストレ

"ン

グと簡易エク川 ズ
～転倒予防のならに(基本スケジュータ勁

Ａ

υ 10月 2日 (上 )

生きがいと〔■ろの健康
(運動と講話)

4 7 月 24 日(土 |

足か錮健康～ウォーキングと靴の知識
(運動朧話)

10月 16日 (土 〕
みんなで楽K～ 入門軽ボーツ

(基本ズんと―ル)

8月 7日(土
シォーキングを楽しう
～基本の歩き方(基本スケジュー,い

10月 23日 (土 |

楽K長〈～軽スポー琳験
(基本スケジュール)

8月 21日(土
|ス トレッチ・骨盤体操
:持ち物 :バスタオル う

10月 30日 (土 |

健康と運動のあ生活
～クラブブフの魅力(運動と講話)

9月 4日は
足から健康～ウォーキングと靴の知識

その 2(運動と講話)
教室実施時間 :午後 1時～午後 3時 20分

●対 象  おおむね50歳以上の健康な方

●受講料  クラブ会員の方  ¥200/1ロ
非会員の方   ¥500/1ロ

●集合場所 しもやまスポ‐ツクラブ クラブハウス

●持ち物  筆記具、運動着、タオル、運動靴、上履き

●受 付  事前申込不要です。受講料をお持ちのうえ、直接お越しくだれ 。ヽ

【お問い合せ】

しも や まス ポ ー ツ クラ ブ    博 務局]豊田市大沼町船橋35-1

下出トレーニングセンター敷地内
電話&Fax 0565-91-1811

静堪
邁


