
運 動 メ ニ ュ ー / 休 憩 あ り
 ラジオ体操 /リンパの出口のお掃除

 座位による深呼吸/上半身ストレッチ

 立位による仙骨運動 /バランス運動

 脳トレステップ /サルサ基本ステップ

 キューバンサルサ/ルエダ/整理体操

○ 介護予防指導員・小林勝彦による健康リズム運動

〇 心身を癒すオキシトシン・軽快なリズムでセロトニンUP！

○ 運動不足を解消し、個々のペースで無理なく参加できます

○ 十分な準備運動を行いますのでスタート時間からの参加がお勧め

〇 対象年齢：小学4年生以上（中学生以下無料）

〇 水分をご持参の上、動きやすい服装・室内シューズでご参加ください

※ 日程等変更される場合がございますので詳しくは下記までお問合せください。
主催 医療法人社団謙聖会 吉田外科内科 事務長：吉田淳 0470-87-5835
協力 NPO法人日本健康ペアダンス協会 担 当：今井 0475-51-1493

健康リズム運動
☆隔週・第２・４火曜日開催中☆

（ ※ 8月12日/9月23日休み ）

10時00分～11時30分
吉田外科内科・２階カルチャールーム

住所：いすみ市岬町椎木470 /駐車場有り

参加費/６００円 （会員300円/年会費3000円） 体験無料

ふれあい効果でいきいき元気

健康リズム運動

2025’ケンペア

いすみ サークル
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2025年度  健康リズム運動  年間スケジュール(予定)
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