
 

ご自身の体力にあった重さのおもりを、手首や足首に付けて筋力を鍛え

る体操です。 

地区の皆さんが中心となり、約 40分、週 1回程度、継続的に行われ

ています。実施日は、地区の皆さんで決めていただいております。下記

以外の地区で、新たに実施を希望される場合、または、お試し体験を行

いたい場合は、高齢障がい課（☎ 37-0111）までご連絡ください。 
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（先着順） 


