令和８年度[image: ]大田区老人いこいの家介護予防体操・講座
元気アップ教室
東糀谷老人いこいの家
	曜日／時間
	教室名
	運動
強度
	内容

	月
	9：30
～
10：30
	東糀谷de体力づくり
（定員15名）
	弱
～
中
	健康維持、増進のためのストレッチや筋力トレーニング、バランス運動を組み合わせた体操。無理なく続けてシニア向け体力づくりプログラム。

	火
	9：30
～
10：30
	ウェルネス
YOGA
（定員10名）
	中
～
強
	ストレッチと呼吸法を中心としながらカラダ全体を動かしていきます。心身の安定と健康づくり、脳の活性化も図るプログラム。

	水
	9：30
～
10：30
	エンジョイ
フラダンス
（定員15名）
	中
～
強
	フラダンスの動きを取り入れ、手足を動かします。体幹も鍛えられる足腰の筋力アップを目指します。心がリラックスするだけでなく、筋力がついたり、姿勢が伸びたりする効果も期待できるプログラムです。

	木
	9：30
～
10：30
	竹ツボとポカポカ
体操
（定員10名）
	弱
～
中
	足の裏を刺激しながら、ゆっくりとカラダを動かしていきます。血行促進、バランス能力の維持向上を図り、転倒予防と健康づくりのプログラム。
※竹ツボは貸出します。

	金
	9：30
～
10：30
	大人のリズムダンス
（定員15名）
	中
～
強
	簡単なステップや手足の動きを組合せて考えながら動くことで脳活につなげます。カラダと脳を両方使うシニア向けダンスプログラム。
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