
９月６日・１３日（金）県居協働センター ホール

ひめトレインストラクター

介護予防運動指導員

＜持 ち 物＞ ヨガマットまたはバスタオル・汗拭き用タオル・水分補給の飲み物

＜そ の 他＞ 動きやすい服・運動靴でお越しください

裏面もご覧ください

【申込締切】 8月2６日（月）17:00

【申込方法】 ①②どちらかの方法でお申込みください。

①県居協働センター窓口またはお電話（ 456-1415）9:00～17:00(日曜・祝日を除く)

②インターネットから

※先着順ではありません。

※定員を超えた場合は、事務局で抽選させていただきます。

【当選確認】 8月29日（木）・ 30日（金）9:00～17:00

●窓口またはお電話でお申込みの方：ご当選された方にのみお電話でお知らせします。

●インターネットからお申込みされた方：結果をメールでお知らせします。

●キャンセルされる場合は、必ず協働センターまでご連絡をお願いします

※風邪の症状など身体の調子が優れない場合、参加はご遠慮ください。

※講座の様子を撮影し、協働センター通信等に掲載させていただきます。ご了承の上お申込みください。

※駐車場に限りがありますので、公共交通機関や徒歩・自転車等でお越しください。

中央区協働センター通信

ひめトレとは、骨盤底筋のトレーニング。スクエアステップとは、前後・斜めなどい

ろいろな方向を組み合わせたステップです。

骨盤底筋を鍛えたりいろいろなステップで動くことで、足腰や体幹が強化され、転倒予防

にもなります。体を動かしながら体力向上や転倒リスクの軽減を目指しましょう！
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