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ゆっくり動作ｉ スロートしーニンヴ教室　　　十

卜しーニンヴ侍廬切ら９い

この言葉は、本講座の合言葉です。そういえば、某有名トレーニン
グ教室のテレビCMにおいて「筋肉はいくつになっても鍛えられる」と
いううたい文句で最近宣伝していますね。

確かに、使えば使うほど高齢者でも筋肉は鍛えられます。筋肉は、
正直で、ぐうたらものです。本講座は、一人ではなかなか継続できな
いトレーニングを月２回ながら、仲間が集い励ましながら、楽しく行
い、筋力低下によるロコモティブシンドロームを防ぐものです。

途中から参加でも、まったく支障はありません。効果的な基本の運
動を繰り返し実践し、運動の強度を変えたり、脳活運動を加えたりし

ています。　１０月からは、また新しい３ヵ月の講座が始まります。一
緒に運動しましょうＵ
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