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いきいき百歳体操

はじめませんか!

3年ほど苦しめられた新型コロナウイルスで閉じこもり

猫背になったり、足がもつれたりしておられませんか

思い切って飛び出して一緒に背筋を伸ばしましょう。

この体操は7年前から生駒市が推奨し今では全国的に

広がっています、橋子に座って手と足に重しを付けて運動します、週一回30分、続けて

1 00歳まで元気に若々しく過ごしましょう。
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