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年間24回
参力田無料

茨城県シルバーリハビリ体操指導士連合会

県南地域フオローアツプ研修会

|■ || I颯

参鯛録康鸞ん繹傷
健康で、楽しく、元気で、

笑顔の人生実現に向けて′′
つくばシルバーリハビリ体操指導士会はつくば市、茨城県と一体

となり、高齢者の健康増進、介護予防対策に取り組み、22周年

を迎えました。「健康長寿日本一をつくばから」を目標に「シル

バーリハビリ出前体操教室」を1団体5名以上の参加で毎月2回

(年間24回)まで無料で皆様の近くの集会所や自治会館等に出前

出張して参ります。

一人でも、輸子で、床で、寝て、

立つてできる体操ですcピンポイ
ントで標的の続肉を強イヒ。維持し

ますので、「立つ』 :塵る」「歩く」
など圏常生,番の為翁動作の議II練 |こ
もなります。

毎月 2回まで、1回約90分 (体操時間は約60分 )
月～金曜日 (祝祭日 。お盆 。年末年始は休み 午前 10時～、または午後1時30分～)
天候不良の場合は教室を中止することもあります。

近くの集会所 (児童館)・ 公民館・ 自治会館等 5名様以上～20名様くらい
(場所は利用者の方で手配いただきます。対象はつくば市に住所を有する概ね65歳以上
の高齢者となります。)

シルバーリハビリ体操・毎月のミニ講話・健康紙芝居 0年一回体力測定
年一回低栄養予防講話

シルバーリハビリ体操指導士会
つくば市健康増進施設いきいきプラザ

丁EL 090‐4593‐ 1926(イ左藤)
丁EL 029‐864-5089

FAX 029-847‐ 7283
FAX 029‐864-5093

申し込み方法 :裏面の申込書をFAX、 またはお電話願います。

黎留糠

つくばシルバー:力、ビリ体操指導



お申込はいずれかにFAXにて
◎つくばシルバーリハビリ体操指導士会 FAX.029-847-7283(佐 薗
◎つくば市健康増進施設いきいきプラザ FAX.029-864-5093

令和 年 月

シルバーリハビリ出前体操教室申込書

下記のとおり、出前体操教室を申込みます。

記入者名

電話番号

※ 年間の開催日のうちのいずれかの日に体力測定と低栄養講話を行います。実施日は決定次第お知らせいたします。

※ 天候不良の場合や県内に熱中症警戒アラートが発表された場合等は教室を中止することがあります。

希望日に

ついて

≪記入例≫毎月 15日、不定期、第 1・ 3月曜日希望、大曜日又は木曜日希望など

第 1回 月 日 曜 日 第 13回 月 曜 日

第 2回 月 曜日 第 14回 月 曜 日

第 3回 月 曜 日 第 15回 月 曜 日

第 4回 月 曜 日 第 16回 月 曜 日

第 5回 月 曜 日 第 17回 月 曜 日

第 6回 月 曜 日 第 18回 月 日 曜 日

第 フ回 月 曜 日 第 19回 月 日 曜日

第 8回 月 曜 日 月 日 曜日

第 9回 月 曜 日 月 曜 日

第 10回 月 曜 日 第 22回 月 日 曜 日

第 11回 月 曜 日 第 23回 月 曜 日

第 12回 月 曜 日 第 24回 月 曜日

希 望 日寺 間 日寺      分   から 日寺 分

会  場  名

会 場 住 所 つくば市 (地番をご記入願います)

体   名

代 表 者 名

代 表 者 住 所 つくば市

代表者電話番号

人 数 約    人 (男性  人、女性  人)  年代 (   歳代 ～   歳代)

日

第 20回

第 21回

日

日


