令和７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
大森東老人いこいの家
	曜日／時間
	教室名
	運動
強度
	内容

	月
	9：30
～
10：30
	
カラダも心も
ゆるりイスYOGA
（定員15名）
	弱弱
～
弱
	カラダを支え続ける下半身、大きな筋肉を動かす事は基礎代謝が上がりエネルギー消費量も多く、冷え改善や体力強化に効果的なプログラムです。

	火
	9：15
～
10：15
	有隣
フレイル予防体操
（定員15名）
	弱
～
強
	筋トレ・転倒予防・認知予防など沢山の内容を盛り込んだ体操。自宅でも気軽にできるフレイル予防のプログラムです。

	水
	9：30
～
10：30
	Happyダンス
エクササイズ
（定員15名）
	中
～
強
	カラダ全体の筋力をほぐすエクササイズ。簡単なダンスを覚えて完成させていく脳活プログラムです。

	木
	9：30
～
10：30
	大森東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をおこないます。転倒予防に効果的なバランス・歩行能力の維持、向上をめざしたプログラムです。

	金
	9：30
～
10：30
	元気に
ステップ＆ストレッチ（定員15名）
	弱
～
中
	筋肉の柔軟性を高めるストレッチは関節の可動域を向上させる効果があり、転倒の予防にもなります。
「つまずきやすくなった」と感じている方向けのプログラムです。
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