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ふきわっこ運動勝歩行の改善、注意、集
中、記憶などの認細機能の改善が目的です

※武庫之荘・武庫・武庫北・西昆陽の 4支部・尼崎医療生協が主催して
います。どこでも参加 (無料)できます。会場を間違えないようにご注意くださ
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(組活)

フレイル予防

(ふまねつと運動)
Ω担旦五延幽山組活)
フレイル予防

(ふまねつと運動)
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010月 9日 (水 )
⑥ШO_月 23日 (水 )
(DVDを見ながらみんな
で楽し<30分。やさし
い′3、まねつと運動です)
*13時 45分～
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500円 /つとい場・組活で販売中
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武庫西生涯学習プラザ 組合員ひろば 西昆陽住宅集会所
Ωユ旦二旦」立脚濃面
脳いきいき
フレイル予防

②ユ星■旦週立立撤口
フレイル予防
(ふまねつと運動)

Ω堕⊆旦,重圧ヨ益島期陀韓
脳いきいき

フレイル予防

Ω主主星■窒旦型立賦囀
フレイル予防
(ふまねつと運動)
*

D9月 19日 (木

⊆X≧□ヒ墨≧」旦」立(西毘働
ふまねつと運動

(西毘陽メ5、まねつと運動

*13時 30分～
■鷹つとい● (武庫)ふまねつとは

大きなマスロでできた
あみをふまないように
ゆつ<り歩<運動です
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オーラルフレイル (日 の健康を整

え、しつかり食べられる日づくり)

予防に効果的です。毎日続けられる

ロングピロピロで鼻呼吸を !

無理せず少しずつ

伸ばしましょう
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2024年  尼崎医療生協組含員センター

問い合わせ 尼崎医療生協 00-4912-4920(組 合員活動部)

「武庫つごい場」だよι19月・10月号
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*9月 2=日 (月 )
*'0月 28日 (月 )
*初めての市大歓迎

*:ヨ 時 45分～

脳いきいきフレイル予防

*9月 11日 (月 )*'3時 45分～
*10月 2'日 (■ )
※体操の後は間違い探しなど

脳トレがあります。楽しく挑戦 !

*同・ホ 9金

午後 1時
=:0分

γ3時 30,
※飲諄物・お票子がついて

'00円
です。

※こなたでも気軽にお越しください

童墜量生⊇二塁盪墨埜登
9/16323130
110/114・ 30

*9時
=0分
～ 1

*9月 10日 (火 )
*10月 8日 (火)
★小学生以来のお習字大歓迎
★お稽古が終わればおしゃべ

*9月 9日 (月 )
*'0月はお体諄
*'3時 45分γ

務海暮風警簿彎織

* 9月 2日 (月 )
*'0月 7日 (月)*'3時
※材料勝用意してい春す

※時間向に仕上がるのも幅しいですね。

リタイム !
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*会場は尼崎医療生協組合員センター

「
武 庫 つ ど い 場 」 で す
*武庫元町 1-12-10
「 ウ
エ ル シ ア の 南 側 」

※フレイル予防通信は裏面に

*9月
=日
(火)

*10月
'日

(1穴)
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お習字道具―式
お賞ししきす。
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