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赤堀サロンボ弓シティア

「′凡手イヤクウォーキングをやってみよう」

☆両手にボールを持って行うウォーキングです。

膝や膵への負担徹れ、正しい響勢で歩くこと

がで己春す。ふだんのウォーキングの参考に、是非

傾して計手しきう。

参加希望の方lさ直搾、公会堂前に訊集きりくだまい。

・8　時　　TI月4日（ホ）IO：00～

※両天中止
・場　所　赤堀公会堂⇒周辺をウォーキング

・持ち物啓と　運動しやすい服装（峰子）マスク

歩きやすい靴　タオル　飲み物

※ボールは用意し手す。

・講　師　あした力l地域包括支援センター

IZ月赤堀サロン　予定
①「施設入所の基礎知識」講座

・日時I2月　4日（土）IO：00～

・講師　あしたか地域包括支援センター

②「正月用生け花教室」
・8時12月29日（水）IO：00～

・講師　高田仁子±ん（2組）
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