
（注）グループ代表の方へは、事前に詳細な「お知らせ」をお送りいたします。

□ 会津若松支部 ボウリング大会
□ 郡山支部 ヨガ教室 □ 平支部 ゴルフコンペ
□ 会津若松支部 ゴルフコンペ

ヨガ教室・ゴルフコンペ・ボウリング大会　参加申込書 

 「健康づくりのためのストレッチ運動」を習
慣化しようという取り組みで、専門の先生を
お招きし、7月8日（火）13名の皆様のご参
加をいただき、第4回の室内運動習慣づくり
実技講習会を開催しました。
 椅子に座りながら関節を回したり、筋トレや
ヨガのポーズを取り入れたストレッチをした
りと、無理なく楽しく運動することができま
した。普段あまり使わない筋肉に刺激を与
え、健康寿命を延ばす効果や、足首を回した
り、ふくらはぎ・アキレス腱を伸ばしたりなどのケガの予防、そして、つまづき転倒防止など、椅子に座ってい
るので、難しい姿勢のストレッチも無理なくでき、ちょっとした時間で習慣化を図る内容でした。
 参加者からは、運動習慣をつけることによって、筋肉を増やすことができて、ケガの予防にもなるので、是非
継続したいとの声が聞かれました。参加者の皆さんには、運動の重要性を知っていただけたようです。
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