
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 時： ２ 月 １８ 日 （火） 

   午前１０時～１１時すぎ 

会 場：ツクイ・サンシャイン相模原 
（富士見 1-5-3） 

＜お問合せ・お申込み＞   

中央地域包括支援センター    

持ち物：運動できる上履き、飲み物 

対 象：どなたでも！ 

定 員：２０名（※要申込み） 

 

警察署 

 郵便局  中央小学校 

国道 16 号 至横浜 

ツクイサンシャイン相模原 

※相模原警察署より横浜方面 16号沿い 

中央地域包括支援センターは、高齢者の保健・福祉・介護等に関する相談をお受けする相模原市の委託機関です。 

６
 受付時間：月曜～金曜 午前８時３０分～午後５時 

いきいき百歳体操は、高齢者の筋力向上を主な目的とした体操です。「重錘（じゅうすい）バンド」

という重りを手首や足首に巻き、DVD で体操の映像を見ながら、椅子に座って手足をゆっくり

としたペースで動かします。使用する重錘バンドは負荷を 0～2Kg まで個人の体力に合わせ２

００ｇ単位で調整できるので、無理なく効果的に筋力をつけることが出来ます。 


