
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まるやまFC 健康運動指導士 平澤先生 

参加者 １５名 でした 

壁をつかって腕立て運動を行うのもよい 

プッシュアップ＝腕立て運動も無理なくやってみよう 

６月２６日 南信州地域患者家族の会 健康リハビリ会 座談会 

ツイスト運動も真剣に取り組みました 



 

3秒でイススクワット 1回を 10セット 

コグニサイズは認知症予防にもぴったり 

コグニサイズをみんなで楽しく！ 

座談会ではリハビリの質問がたくさんでました 会の締めは松尾代表から恒例の発声訓練 


