
 

日時  １１月２９日（日） １０：００～１１：３０ 

場所  修立地区公民館 ２F大会議室 
講師  理学療法士・（株）ラッキープロデュース 宮本 健一 氏 

対象 ◆ 修立地区にお住いの方。２０名程度  

◆  肩のこりや関節の痛みがあって、普段の生活に支障が出てきている

方等。 

◆  今は元気だけど、フレイル予防のためにストレッチを学んでおきた

い方等。 

内容 １０：０0～ 体づくりについてのお話 

   １０：３０～ 肩や腰・ひざの運動やストレッチ 

   １１：２０〜 まとめの会 

持物 ◆ 運動ができる服装、タオル、飲み物 

 

修立地区の皆様へ                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜申込み方法＞ 

➣ 公民館に電話（26－5914）または、右の二次元コードから 

お申し込みください。 

➣ 資料の準備の都合上、申込み〆切を 1１月２４日（火）とします。 

 
 理学療法士の宮本健一先生

に直接ご指導いただきます。  
令和８年 10月 25日 

修立地区まちづくり協議会 

 

 

 

 
  こんな症状をかかえている方はありませんか。 

そのままにしておくと、普段の生活に支障が出るだけでな

く、災害が起きた時、避難するのが大変になります。 

  今のうちに、自分に合ったストレッチや運動をして、フレイ

ル予防と災害に強い体づくりをみんなと一緒にしませんか。 

 

 

 

 
 


