
回 覧 健康ポイント
対象事業

対 象
みなかみ町に住所のある

運動しても

差しさわりのない方

４０～６４歳

問い合わせ
申し込み先 子育て健康課 健康推進係 ０２７８－６２－２５２７

コアストレッチとは、効率よ
く奥深い筋肉（深層筋）を
伸ばす運動です。

身体の中心にある大きな筋
肉を柔軟にすることで、
肩こりや腰痛などの悩みを
解消できます！

インナーマッスルを整えて、
脂肪燃焼しやすい身体作り
をしましょう！

『おとなの運動教室」は
生涯学習課と共催で開催します。
奇数月に各回３回シリーズで
楽しく運動できる内容を
準備しています。

１月 ９日（木）

１月１６日（木）

１月２３日（木）

今月は…

コア･ストレッチ

令和６年度

二次元コード または お電話にてお願いします。

【こちらから申込】

初めての方・男性の方、
安心して

ご参加いただけます！


