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祝 敬老会 (9月 2日 )

健康スポーツフェスティバル (10月 24日 )文化会館まつり(10月 10日 )

～0脚を予防する～ ～膝まわりの力をつける～

・ ●■日00

ベットボトルを

はさんでもよい

両手を合わせて両膝
の周に入れ 技み込む

ように力を入れる

■般関節内転筋群の

強化 この師内が弱る

と膝が外側を向き 膝

痛の原因になる
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佐藤 薫さん――          r
身体が柔らかく●●り 便秘も解消 ! |
体録の基本を身に付け これからの

健康生活に活かしたい        |
体躁歴 1年 2ヶ 月 lt守谷公民館教室

懃

塩畑
=津

子さん―一

皆さんと実師て楽 しく健康継特がで

きて ますます元気にな り嬉 しいです

体操歴 2年 5ヶ 月 すみれ会

石井ますいさん (右 )‐ ―

体繰のあとすごく体が楽に

なる 気持ちいいよ

体揮臣2年  ふくろう

岩田敏子さん (左 )ヽ一

開節が楽になって ほもよく

上がる もうと回数やりたいね

体Ⅲ歴2年  ^〈 ろう

発行 2010年 11月  いきいきベルス体操普及宣伝臆

守谷市シルバーリハビリ体操指導士会   いきいきベルス体操は■か
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