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	市内で1000⼈以上が参加中
	いきいき百歳体操
	ちょっとしんどくなってきた時がはじめどきまずは３ヶ⽉、やってみませんか？
	体操の内容
	・週1〜２回 ・1回 約30分間 ・DVDを⾒ながら⾏います

	参加する⽅法
	新しく始める方法

	こんな効果があります
	参加者の声「⾜腰の調⼦が良くなり、グラウンドゴルフに復帰できた」
	「杖がいらなくなった」「体操を始めてから調⼦が良い」など
	体操の継続により、歩⾏速度や歩⾏能⼒が改善することが研究で実証されています 地域ぐるみで取り組むことで、閉じこもり予防や認知症予防効果も得られます
	お問い合わせ：南あわじ市地域包括ケア推進課 ☎０７９９－４３−５２３７



