
１　当日の体調確認をして、血圧測定をします。

　※160/100mmHG以上の場合、体操をご遠慮いただくことがあります。

２　感染症が流行した際には、マスクの着用を促したり、会話を控えていただいたり

　　する場合があります。

３　運動は1時間です。

４　こまめに水分補給をしましょう。

５　自宅でも毎日運動（ストレッチ）を続けましょう。

　内　容：ストレッチ・リズムダンス等

　講　師：木村 幸子 先生

　会　場：石岡保健センター（２階大会議室）

　時　間：午前10：00～11：00

　定　員：20名程度

　持ち物：飲み物・タオル・動きやすい服装、運動靴　※自販機がありません。

回　　数 日程

第１回 10月5日(月)

第２回 11月9日(月)

第３回 11月16日(月)

第４回 11月30日(月)

第５回 12月7日(月)

第６回 12月14日(月)

第７回 12月21日(月)

第８回 1月4日(月)

第９回 2月8日(月)

第１０回 2月15日(月)

令和8年度　健康体操教室（フィットネスダンスコース）

フィットネスダンスコース

石岡保健センター　〒315-0027　石岡市杉並2-1-1　TEL0299-24-1386


