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	久留米大学SDGs推進プロジェクト
	転ばない！元気で長生き！
	ストレッチ教室
	参加者募集！
	教室内容
	健康づくりを学び、転倒防止や歩行時に使う筋肉を 主にストレッチします。
	週1回、90分間のストレッチ教室です。(全5回)
	着替えと運動靴(室内用)、飲み物をご準備ください。 ストレッチマットやバインダーは主催者側で準備します。
	全回参加（5回）/2500円 都度参加（1回）/500円
	開催日時
	第1回　8/18  第2回　8/25 第3回　9/1 第4回　9/8 第5回　9/15
	（火）  （火）（火）（火） （火）

	会場
	★第１回、第５回は500号館で開催！
	第１回、第５回 久留米大学　500号館3階
	★第2回～第4回はみいアリーナで開催！

	第２回、第３回、第４回 久留米大学　みいアリーナ１階 視聴覚室２

	講師紹介
	正木 愛奈花
	榎本 美佳
	吉田 典子
	【お問い合わせ・お申込み】



	転ばない！元気で長生き！ストレッチ教室
	日時・場所
	プログラム内容
	【第１回】 8月18日 500号館3階
	教室概要、測定内容説明 身体測定（姿勢のチェックや歩行速度など） 測定結果のフィードバック
	【第２回】 8月25日 みいアリーナ１階  視聴覚室２
	講話「今、身体ケアが必要な理由」 （講師：健康運動指導士　正木 愛奈花） マットでの全身ストレッチ グループディスカッション
	【第３回】 9月1日 みいアリーナ１階  視聴覚室２
	講話「心拍数に着目！」 （講師：久留米大学人間健康学部 教授 榎本 美佳） タオルを使ってしっかりストレッチ グループディスカッション
	【第４回】 9月8日 みいアリーナ１階  視聴覚室２
	講話「どんな運動をどのくらい？」 （講師：久留米大学人間健康学部 教授 吉田 典子） ストレッチポールでゆったりストレッチ グループディスカッション
	【第５回】 9月15日 500号館3階
	身体測定（姿勢のチェックや歩行速度など） 測定結果のフィードバック 今後のホームケアアドバイス
	担当：山下
	FAX番号：0942-31-7866
	担当：山下
	お名前
	ふりがな
	性別
	年齢
	電話番号

	FAX申込書



