
「健康づくらlJこ壁 が:1づくらIJのお役に立つ

◎この体候は大田仁史先生 は ,県立健康フラザ管理者 医学 暫士)が高働者 車:い暉笞の

ある方等な ,象に者実されF_もので「椅子 超立 床 寝てJとの姿剪ても出来ます.

◎体操指ヨは茨城県公記のシルハーリハビリ体操1旨導士が行います
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4月 27日 茨城町 守谷市交流会

“ワンポイントアドバイス" 着替え0この動作からくになる

くヽ
|

薇
ゆつくりと気持ちよく
行つてください。

大胸筋を
ストレッチ

ヽ

Ｉ

Ｊ

両手を組んで

背筋を伸ばす.

両腕を頭上に上げ、

十分に伸ばす。
肘を後ろへ弓き

胸を張る。

4月 20日  第 5回 ばたか総会

5月 22日 郷 lIN公 民館まつり

21年度体操普及率

市町村名
65歳
以上 易亀 上い

1 守谷市 3 730 12 399 1  142ヽ

0 460   105ち

7 731   129ヽ

20 841   125ヽ

2 利根町 4 778
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城里町 6 001

常陸大田市 71416



出前サ醸ン・体操数室
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9月 25・ 26

10月 24日
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J 第 27回 守谷市商工まつり
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ばたか」も出店予定です

彦めてみま七わ″
健康ブぐクと生きがいブぐクのためた

「肩が痛くて 着替えが大変 !」

「膝が痛い |」 「腰が痛くて動くのがおつく
「身の回りのことは、自分でする生活がしたい
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守谷市でのいきいきヘルス体操
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藤原成子さん……

気が付 くと身体が軽い

``体調維持を一―と思 つていたが

体操の効果を冥感 している

体操駒 年  学びの里教室

吉田たげ乃さん……

り′ヽビリ体操で健康維持ができて

'|し

いてす

体候歴 4年 8ヶ 月 大野サ 0ン

lt名 家内さん……

体が軽 くなつて廻 りの人か らは

年よ りも若 く見 られ る

体F_歴 4年 3,月  大野サ ロン

鈴木 晃 さん―‐

皆 さんと一緒にはたか体慢 をや つて

交流の場が出来てよかつた

体Ⅲ歴2年  松ケ丘教Ξ

発行 2010年 7月  いきいきベルス体操普及宣伝誌

守谷市シルバーリハピリ体濠1=導士会
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