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◇ 日 時 ９月１８日(水)１３時～１４時 

◇ 会 場 県ドリームハイツ 第１集会所 

◇ 特にお勧め ・ふだん ベッドにいる時間が多い方 

        ・車イスご利用の方 

       ・ベッドから起き上がるのがつらい方 

         ・日頃 身体を動かすことが少ない方 

◇◇◇◇    参加費参加費参加費参加費    100100100100 円円円円    

◇◇◇◇    持持持持ちちちち物物物物    汗拭汗拭汗拭汗拭きタオルきタオルきタオルきタオル    

◇◇◇◇    おおおお申申申申しししし込込込込みはみはみはみは    ９９９９月月月月１３１３１３１３日日日日((((金金金金))))までにまでにまでにまでに下記下記下記下記へへへへ 
    

 

 

 

 

 

主主主主    催催催催：：：：特定非営利活動法人特定非営利活動法人特定非営利活動法人特定非営利活動法人    ふれあいドリームふれあいドリームふれあいドリームふれあいドリーム    

事務所事務所事務所事務所：：：：県県県県ドリームハイツ１２ドリームハイツ１２ドリームハイツ１２ドリームハイツ１２号棟号棟号棟号棟１０２１０２１０２１０２号室号室号室号室    

電電電電    話話話話：：：：０４５０４５０４５０４５－－－－８５３８５３８５３８５３－－－－３７０５３７０５３７０５３７０５    

                ９９９９時時時時～～～～１７１７１７１７時時時時３０３０３０３０分分分分((((日曜日曜日曜日曜、、、、祝日祝日祝日祝日をををを除除除除くくくく))))    

～～～～自分自分自分自分のののの思思思思いやいやいやいや願願願願いをいをいをいを込込込込めためためためた生生生生きききき方方方方をするためをするためをするためをするためにににに～～～～    

 戸塚共立病院の健康運動指導士による 

高齢者のための無理しない体操教室 

「体操? 運動？ 出来ないヨー」 
･･･そんなあなた･･･そんなあなた･･･そんなあなた･･･そんなあなた        

座座座座ったままったままったままったまま、、、、寝寝寝寝たままたままたままたまま出来出来出来出来るるるる体操体操体操体操はははは    

いかがですかいかがですかいかがですかいかがですか    ! ! ! ! 転転転転ばぬばぬばぬばぬ先先先先のののの貯筋貯筋貯筋貯筋をしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。    

 


