
あ
び
こ

杉
本
町

あ
び
こ
筋

至
天
王
寺

Ｊ
Ｒ
阪
和
線

地
下
鉄

御
堂
筋
線

３番
出口

4番出口依羅小

我孫子南中

HIDA
関西研修
センター

住吉
スポーツ
センター

大阪
市立大学

大
阪
市
立
大
学

至
中
百
舌
鳥

大和川

至
和
歌
山

あ
び
こ
筋

至
天
王
寺

Ｊ
Ｒ
阪
和
線

地
下
鉄

御
堂
筋
線

３番
出口

4番出口依羅小

我孫子南中

浅香中央公園

AOTS
関西研修
センター

住吉
スポーツ
センター

大阪
市立大学

大
阪
市
立
大
学

至
中
百
舌
鳥

至
和
歌
山

浅香会館 別館

百歳体操

お申し込み不要です！直接お越しください♪

あさか百歳体操

会場：浅香会館 別館
〒558-0021 大阪市住吉区浅香 2-2-57
お問合せ
電話番号 070-5555-8405

あさかいきいき体操「野瀬」

日時：毎週水曜

受講は無料です

こんな方におすすめ！

若い頃より、つまづくことが増えた
すぐエスカレーターやエレベーターに乗ってしまう
椅子から立ち上がる時に、つい「よっこらしょ !」と言ってしまう

若い頃より、つまづくことが増えた
すぐエスカレーターやエレベーターに乗ってしまう
椅子から立ち上がる時に、つい「よっこらしょ !」と言ってしまう

→当てはまる方は、筋力・体力が低下しているかもしれません！

50歳を過ぎて筋力トレーニングを行っていないと、毎年ペットボトル約1本分 (454グラム )の筋肉
が減り、80歳までに筋肉は半分になってしまいます。
しかし、いきいき百歳体操を続けることで、90歳を超えた方でも筋肉をつけることができます！
いきいき百歳体操とは？

手首足首におもりをつけ、DVDを観ながらゆっくりと手足を動かす筋力づくり運動です。
特に足腰の筋力を強化します。

百歳体操百歳体操
2019年

5 15月 日（水）より
13:30～14:30毎週水曜
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5 15月 日（水）より
13:30～14:30毎週水曜

2019年

5 15月 日（水）より
13:30～14:30

13:30～14:30

毎週水曜

注意！　上履きをご持参ください。

※ 「保健師さん」の指導や「理学療法士さん」の体力測定、
　体操指導、体力評価などもあります。


