
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

場 所：ゆうゆう高円寺北館 3階 
内 容：座位でのストレッチや簡単な筋力トレーニング、脳トレなど 
対 象：６０歳以上の杉並区民の方 
参加費：１００円（長寿ポイント付き） 
定 員：先着１５名 
持ち物：動きやすい室内履き、飲みもの 
    お持ちの方ははソフトジムボール 

ストレッチや簡単な筋力トレーニングを行います！ 

声を出し、楽しみながらじっくり身体を動かしましょう♪ 
 

～毎月第２・４月曜日～ 

２月は・・・ 
12 日・26 日(月) 午前 10 時～11 時 

申込不要 
当日会場へ 

ゆうゆう高円寺北館 


