
身近な場所で
皆さんで健康づくりに
取組みませんか？

『いきいき百歳体操』に参加しませんか？

「いきいき百歳体操」は、平成14年に高知県高知市で開発し、その後

介護予防効果が実証され、全国各地で有志が集まって実施されていま

す。古平町でも皆さんで始めてみませんか。

「いきいき百歳体操」は、準備運動体操・筋力運動・整理体操で構成

され、手首や足首に重りをつけて、 DVDで体操の映像を見ながら椅

子に座って行います。ゆっくりとした動きや椅子に座っての動きが中

心で、すべて簡単・安全なので誰でもすぐに始めることができます。

週1回以上継続する事で筋力がつき、立ち座りや階段の上り下りが楽

になるなどの効果もあるそうです。もちろん、何歳からでも始められ

ます。

日時：11月26日（金曜日）
時間：10：15 ～ １0：45

場所：文化会館（古平町大字浜町40－4）

対象：65歳以上の方

参加費：無料

持ち物：必要な方は眼鏡、飲み物、運動靴、タオル

【申し込み・お問い合わせ】

古平町社会福祉協議会（地域福祉センター内）

TEL（0135）42－2833
主催：古平町老人クラブ南寿会 後援：古平町社会福祉協議会

※コロナ禍のため、申し込み多数の場合は人数を制限させていただきます。

当日、会場づくりなど手伝っ
ていただける方は、15分前く
らいに来ていただけると助か
ります！！

会場まで行くのが困難な方は、送迎しますのでご相談ください。町のバスの利用が困難な方は、送迎しますのでご相談ください。



コミュニティバス運行時刻表


