
 

 

介護と健常の間の状態“フレイル”を正しく理解し、無理なく体を整える方法を学べる講座

です。全３回シリーズ（第１回：足裏トレーニング、第２回：手足トレーニング、第３回：

全身トレーニング）でフレイルの基礎知識を学びながら、大杉先生が開発した独自メソッド

で、ミニボール等を使った楽しいトレーニングを実践。筋力やバランスを鍛え、転倒予防や

姿勢改善にも効果的です。今から始めて、元気でいきいきとした毎日を手に入れましょう！ 

開催日時 

令和８年９月１１・１８・２５日（金） 

１０：００～１１：３０ ※３回シリーズの講座です 

会 場 

JAあつぎ本所４階大会議室「夢」 

住所：厚木市水引２－９－２ 

会場 

３０名 ※申込先着順 

募集人数 

持ち物等 

・筆記用具・水分補給用の飲み物 

・動きやすい服装でお越しください 

組織文化部福祉課 

TEL:０４６－２２５－７７１６ 

申込締切 ９／４まで 

※定員に達した時点で予約を締め切らせて

いただきます 

 
本講座は、体験キットを使用

するワークショップ型の動画

講座です。 

※画像はイメージです。 

～フレイル予防講座～ 

tel:０４６－２２５－７７１６

