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	上野公民館　楽々きらめきシニア講座
	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
	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。
	　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。
	「歩けること」は、人生を
	謳歌するための大切な要素です。
	日時…10月29日（木） 　　　11月26日（木） 　　　12月10日（木） いずれも13:30～1５:00 　　　　　３回通してご参加ください。
	対象…６０歳以上の方　
	会場…上野公民館
	受講料…無料
	上野公民館
	052-603-0304


