
運動の習慣づけ 
外出のきっかけづくり 

筋力・体力の向上 
行動の拡大 

生活刺激の増加 

若々しい生活 

筋力の低下 
行動の縮小 

生活刺激の減少 

疲れやすい 
身体が重い 

外出がおっくう 

［健康チェック］と［交流サロン］ 
  ・体温計測、血圧測定 
  ・仲間と運動前の交流タイム 

［運動器具を利用したトレーニング］ 
 

  ・運動の習慣づけ → 体力増進 
  ・普段の生活で使っていない筋肉を 
   目覚めさせる 
  ・関節の可動域を広げ、動きやすい 
   体をつくる  
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j まめな会の特徴 
 
 ① 市民バスの運行時刻に合わせていますので、 
   火曜日運行地区の方は、交通手段として 
   バスの利用が可能です。 
 ② トレーニング中は、指導スタッフが付きます 
   ので、安心して運動できます。 
 ③ 自分のペースでトレーニングできます。 
 ④ 運動仲間との交流が楽しめます。 
 ⑤ 初回は無料で体験できます！ 


