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楽しく参加出来ました。料金はワンコインで千円以下なら嬉しい
し人も集まると思います。5回連続参加で頂いた参加賞のアル

バムとても良かったです。又サービスで声掛けやアドバイスが
良かったです。イベントに参加して回を増す毎にきつく感じなくな
りました。クラスによってレベルが異なり、メリハリがあったのも
良かったです！ 

 平成31年4月吉日 

29年末に第1回目を開催してから時は過ぎ、無事第

2回目を開催することが出来ました。この運動会は
「1年間の運動お疲れ様でした、来年も宜しくお願い
致します」との気持ちを1年に1回でもスタッフよりお

伝えすることが出来たらとの思いから始まりました。 
この運動療法コースには大変有り難いことに長年
ご参加頂いている方が多くいらっしゃいます。 

私たちは運動を継続し「健康を保つ」ことの素晴らし
さを毎回感じさせて頂いています。 

今回の運動会では今まで実施してきた体操（ボー
ル・リズム体操等）をベースに反射神経やバランス
を試すレクを取り入れました。開催後には「楽しかっ
た」「久し振りにこんなに笑った」といった感想を頂き
ました。 

今年の年末も昨年と同様に無事に運動会が開催
出来るよう健康な身体作りのお手伝いが出来た
らと思います。また運動のプログラムも変化をつ
けていけたらと思いますので、楽しみにお待ち下
さい！ 

今後も皆さんのご協力のもと、一緒に運動療法
コースを盛り上げていけたらと思います。 
本年もよろしくお願い致します。 
 
 

パワーリハビリ職員一同 ☆ 運動療法コース ご案内 ☆  
 

現在運動療法コースは、火曜・金曜・土曜の3ク

ラス開校しております。 運動内容はトレーニン
グマシン以外にマット・ボール等の運動も行っ
ております。                     
時間帯は火曜（15：30～17：00）金曜（15：00～
16：30）土曜（14：00～15：30）となっております。 

新規お申し込みは随時ご相談させていただけ
たらと思います。 
 

パワーリハビリ担当までご連絡下さい！ 
（電話 ０４８－４６７－１７１１） 

５月８日（水） 
わくわくビクス                    
（座位リズム体操） 
 

弾むようなリズムに合わせ
て座位で全身を動かします。 
体操した後の爽快感を 
一緒に感じましょう。 

 
 
 
 

５月１５日（水） 
ゆったりヨガ 
 
 

マットの上で呼吸を意識
しながらヨガのポーズを
行います。 
ゆったりと身体をほぐし
ていきましょう。 
 
 
 ５月２３日（木） 

ＬＵＡＮＡ ＨＵＬＡ 
（リラックス フラ） 
 

 フラの動作を使った簡単 
   エクササイズです。 
   ハワイアンソングに合わ 
 せてリラックスしながら 
 フラをたのしみましょう！ 
 
 
 
 

５月２９日（水） 
超入門！ 
～毎日お家でエクササイズ♪～ 

 
無理なく出来るストレッチ
＆簡単トレーニングを体験
しましょう。 
 

● １回あたりの参加料は５００円となります。 

● 時間は１５時～１６時３０分の９０分間となります。 
  １０分前にはお越し下さい。 

● １４時３０分から当施設・サービスのご案内もございます。 
   時間に余裕のある方はどうぞご参加下さい。 

● お申し込みはお電話にて受付いたします。  

● ０４８－４６７－１７１１ （パワーリハビリ担当まで） 
   ● 定員は１０名～１５名先着順です。（定員になり次第締切） 
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６月２０日（木） 
ＬＵＡＮＡ ＨＵＬＡ 
（リラックス フラ） 
        Part.２ 
 

 フラの動作を使った簡単 
   エクササイズです。 
   ハワイアンソングに合わ 
 せてリラックスしながら 
 フラをたのしみましょう！ 
 
 
 
 

６月１２日（水） 
 簡単ステップ 
   らくらくダンス♪ 
 
無理なく誰でも楽しめます。
みんなで一緒におどりましょ
う。 
 

６月６日（木） 
ゆったりヨガ  Part.２ 

 
呼吸を意識してヨガのポー
ズで身体を伸ばして行きま
しょう！ 
 
 

６月２６日（水） 
 のびのびストレッチ 
        ＆ボール 
 
全身をゆっくりほぐしていきま
す。ボールやタオルを用いて身
体が心地よく伸びていくのを感
じましょう。 
 


