
■スケジュール■
開催日 時間 内容

①6月 4日（水） 10時から11時 健康寿命の延伸を目指した！
ご自宅で簡単にできる、モビバン健康体操をお
伝えいたします。

②6月 25日(水) 10時から11時 モビバンを使った！
ストレッチ＆筋トレ＆有酸素運動、そしてバラン
ス運動を楽しく行います。

③7月 9日（水） 10時から11時 体幹や下半身を中心に行う！
モビバンエクササイズを行います。
また、楽しく脳トレも実践してみましょう！

④7月 23日（水） 10時から11時 これから、運動習慣を継続する為のコツや実践
方法を伝授いたします。
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