
☎0594-41-2948

（問） いなべ市社協介護予防事業係

持ち物
・動きやすい服装
・飲み物
・タオル
・利用料200円

11/6   首、肩を動かして肩こり予防

11/13 タオルを使ってバランスを鍛えよう

11/20 腹筋を鍛えて腰痛予防

11/27 骨盤底筋運動で尿漏れ予防




