
「歩けること」は、人生を

謳歌するための大切な要素です。

　近年の研究
で、「よく歩

くと、認知症
に

なりにくい」
ということが

、分かってい

ます。

　歩きは全身
運動です。そ

れゆえに、歩

き方によって
は腰・膝の痛

みや、肩凝り

など、不調の
原因になって

しまうことも

あります。

　歩きが変わ
れば姿勢が変

わり、筋力

低下の予防、
また見た目の

印象もアッ

プします。忙
しくても、運

動が苦手で

も大丈夫、日
々の歩きがエ

クササイズ

になるのです
。

ご一緒に、「
歩き方を知

る、初めの

一歩」を踏
み出しまし

ょう。

生き生きと

歩き続けるための、

ポスチャーウォーキング講座

上野公民館　楽々きらめきシニア講座

上野公民館 東海市名和町南之山10-4 052-603-0304

ポスチャーウォーキングは、科学的に認められた、エビデンスのあるウォーキングです。

講 師 … 小 島 　 由 紀 子
　 　 　 　 　 　 ポ ス チ ャ ー ウ ォ ー キ ン グ 協 会 認 定 ス タ イ リ ス ト 　 　 　 　

日 時 … 1 0 月 2 9 日 （ 木 ）

　 　 　 1 1 月 2 6 日 （ 木 ）

　 　 　 1 2 月 1 0 日 （ 木 ）

い ず れ も 1 3 : 3 0 ～ 1 ５ : 0 0
　 　 　 　 　 ３ 回 通 し て ご 参 加 く だ さ い 。

対 象 … ６ ０ 歳 以 上 の 方 　

会 場 … 上 野 公 民 館

定 員 … ２ 0 人
　 　 　 　 　 　 応 募 者 多 数 の 場 合 は 抽 選 。

受 講 料 … 無 料

u e k o u 1 @ m a . m e d i a s . n e . j p
問 合 せ 時 間 ９ 時 ～ 1 7 時 。
月 曜 休 館 （ 祝 日 の 場 合 は 翌 火 曜 休 館 ）

 Q R コ ー ド か ら 「 メ ー ル 申 し 込 み 」 に
進 み 、 必 要 事 項 を 入 力 し て 送 信 し て く
だ さ い 。 ま た は 直 接 窓 口 か 電 話 で 上 野
公 民 館 ま で お 申 し 込 み く だ さ い 。

 　 　 　 　  1 0 月 2 1 日 （ 水 ）  申込締切

申込方法
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