
※受付時間…開始時間 30分前より行います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

コース名（時間） 開催日 開催場所 実施内容 

午前コース 

（10～11時） 

２１日 

（金） 

岩手町総合開発センター 

公民館オンライン配信 
（水堀、北山形、沼宮内、久保、川口） 

肩こり腰痛改善体操

＆レインボー体操 

（運動強度：弱） 

講師：NPO法人ウェルネス

クラブ レインボー体操で

寝たきり０を目指す会 

     工藤昭敏先生 

夜 コ ー ス 

（19～20時） 

６日 

（木） 
岩手町総合開発センター 

エアロビクス・筋トレ

（運動強度：中） 

講師：JAFA認定エアロ 

ビクスインストラクター 

熊谷 尚美先生 

８月のヘルスアップ講座“運動・ヨガ教室”は、肩こり腰痛改善体操＆レインボー体操と

エアロビクス・筋トレを行います。レインボー体操は、イスに座って無理なく楽しく行う運動

です。８月からは、水堀公民館でのオンライン配信も始まります。 

運動でますます元気な体へ！各開催場所で、みなさまの参加をお待ちしております！ 

 

【問い合わせ先】 岩手町役場健康こども課 健康推進係 

電話 62-２１１１（内線 520） 

※この講座は、岩手町地域ポイント「あいポイント」の対象です。 

 

 

レインボー体操の様子 

自分のペースで運動できます 

８月開催 ～ヘルスアップ講座～ 

運動・ヨガ教室おしらせ 

  

  

参加費  無料です。 

参加希望の方は開催日に直接、各開催場所にお越しください。 

体調不良の方は参加をお控えください。 

 

持ち物   室内シューズ 

ヨガマット（貸し出しあり） 

水分補給の飲み物 

 

      

 


