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動く入‡裁元気き姦!
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もヽつまでも元気で好きなことを続けて行くために:譲 、何よみ′も健康であることそのためには体を動

かすことが一番です『鍵藤スボレクひろ:よ 」は運動が警手な人も楽じめて、しかも運動効果の高もヽ

スホーツ・レクリエーション活動を籠暴に行えます
・■始ま準りの数醸は難塵量で行い、動く人がなせ元気になるのか、とてもわかりやすくお犠えします

目からうるこの統得です

回選繭鷲澤域鑽鏃もJk盤ま鐵轟轟覇攣墨よ   目撻憑轟曲ヨ藤轟餞壼ドず瞥慶饉りJξクを壽尋轟♭る書

筋曲が贅われることでさら:こ 不活鷺とな卜」、鐘

弱戦 鑢 (フ レイル )に な薔Jま す.晟 邪などの

ちょっとした病気で介譲が必要となる状況ま

で弱ってしまい、しかも、なかなか治キ∫ません.
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★動朧硬化が進むメカニズム

仙台白百合女子大学

(仙 台市泉区本田町 6-1)

60代を中心に50代～70代の男女

20名

無料

個人差はあ争Jますが30議 から35年 間運動をしていなもヽと最大35%の筋肉が夫われると鸞わ

れてιヽます!箭肉昴委簸や硬直化が進 むことで、自立移動が困難となケJ(1錮 コモティプシンド

回―ム)、「輔倒や曇折、経鰯などの蘭鰤疾懸、警弱」を摺きます それ帆ま、要介護i議 なる原

醸の35鶴を占めてもヽます.
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動離鞭化が進むと、血轡が詰まつた

ιJ_破れやすくなιメます費 の結果、要

介欝になう原因第1位、脳率申 (幅血

管饉書)や 心筋輌塞などを発症する

恐れがあります
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2023年 6月 12日 (月 )～ 7月 11日 (火 )

(日 程裏面参照 )

10:40健康スポレクひろば

12:00連絡事項・解散

主   催 :公益財団法人 日本レクリエーション協会/仙台白百合女子大学 (宮城県レクリエーション協会 )

後援・協力 :図書・地域貢献研究センター
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本事業はスポーツ振興くじ助成金

を受けて実施します。
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守内議畿難が轟書

藤申織準罐:自畿球》炉穐魔鑢醸:=《 っつく

麺饉中のコレステ機―プトが多すぎ簾撫、こ舜F守 ク磯ツ響一
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議れてた議難ナ、1雛にな各 これを蠅饉《プラー壼}と曙巌 _
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