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本日は 8名の方が集まって頂きました。お天気はとてもよかったですが、少ない参加となりました。 

お題は“かなめ式バランス体操”です。 

講師はかなめリハビリから来ていただきました。 

今回の体操はじわじわやる体操です。ラジオ体操などは動きが早く複雑ですが、今回の体操はでき

るだけゆっくりやることで体のバランスをとるのに四苦八苦してバランスを鍛えます。 

ゆっくりと動くことはやってみると難しい、けど ストレッチにもなってなんか気持ちいい。 

今回の講座も南生協ユーチューブチャンネルを活用して、動画を見ながら講師のアドバイスを聞い

てみんなで取り組みました。 

すこしふらふらしながらもがんばってやりました。 

質問タイムでも参加者から様々な質問が出されて、盛り上がりました。少人数開催の良さですね。 

 

次回は 6月 8日（木） 

14：00～15：00

です。 

 

フレイル予防と 

体力チェックを 

実施します。 

 

皆さんも南医療生協の 

ユーチューブチャンネルを

活用して、健康づくりしてみ

ませんか？ 

自分たちだけでやれるから、

気軽に集まって班会として

実施できます。 

スマホやタブレットがあれ

ば簡単です。 


