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身近な悩みをスッキリ解決！
コリや痛みを予防して元気に

●肩こり・腰の張りってなぜ起こるの？

●日常生活では姿勢とリラクゼーション

が大切

●エクササイズとストレッチで予防しよう

開催日時

202４年８月２９日（木）

１４時00分～１５時３０分

(開場:１３時３０分)

開催場所

もみじホール　会議室２ 
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シニア世代が抱える｢こころと身体の悩み｣について学び､
今日からできる対策をエクササイズを交えてご紹介します

上野原市公式ＬＩＮＥからも申込みができます。
　１）上野原市公式ＬＩＮＥをお友達登録し、受信設定を行います。 
 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　右のＱＲコードからアクセスできます。　→
　２）メニューの予約ボタンスライドして「公民館活動」の青字を押す。
　３）講座の日程を選択してアンケートに回答してください。

申込先　社会教育課　社会教育担当　0554-62-3409

回　覧 令和６年８月１日
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