
平成３０年度
桑園地区健康づくり教室

今回の教室では、「座ってできる筋力トレーニング」という
ことで、講師（運動指導員）の方と一緒に体を動かしていた
だいた後、参加者の皆さんの足指力・握力測定と全身反応測
定を行います。
寒い季節は、運動不足になりがちです。座ったままでできる
シンプルな筋トレだからこそ、習慣にする価値があります。
教室では、日常生活の中で気軽にできる筋肉トレーニングを
学ぶことができます。ご家族、お友達お誘い合わせのうえ、
ぜひご参加ください。

講話「座ってできる筋肉トレーニング」
講師 札幌市中央健康づくりセンター

運動指導員

日時 平成３１年２月２７日（水）
１４：００～１５：３０

場所 桑園ふれあいセンター大広間
北７条西１５丁目

電話 ６２１ ３４０５
※ 参加希望者は直接会場にお越しください。
（事前申込不要）
※ 「足指力測定」は、素足で行いますので、靴下等を
脱ぎやすい服装でお越しください。
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