
太極拳ゆったり体操 地域でやってみませんか？ 

太極拳ゆったり体操地区推進事業 

感染症対策をして、みんなで体操しましょう！体操ボランティアが指導に伺います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 活 用 方 法★ 

・いきいきサロンの活動の１つとして 

・通いの場をつくりたい！ 

・指導員が来ない週はＤＶＤを見ながら体操！ 週１回の体操で元気キープ！ 

【 体操の内容 】 

体操時間は 60分です。 

前半（２５分） 準備体操・座位入門 

＊10分休憩＊ 

後半（２５分） 準備体操（立位または座位） 

立位または座位の短縮版 

【 申込み要件＊年度途中からでも可 】 

・おおむね 65歳以上の方が 10人以上のグループ＊人数が少ない場合はご相談ください。 

・年間５回以上開催できること。指導員の派遣は年間 20回までです。 

・グループで会場、いすの準備ができること。 

・連絡調整ができる人がいること。 

 

ゆったり体操は、椅子に座って行える体操で、転倒予防・

バランス機能の改善に効果があります！ 

 

地域の健康づくり活動をお手伝いします！お気軽にお問い合わせください。 

問合せ先 喜多方市高齢福祉課 介護保険・予防室 介護予防係 0241-24-5242  

 


