
健康づくり乗鞍オーてシ弼漠会

いつでも、とこ竜も、宿れでもできる

鍛馳e国輔開院e

鮮度寿命を延ば拳うll

少子高齢化と云われる今日、自分の身体は自分で守る事が必要です。適度な運動はメタボ、生活習慣病、
ロコモ、介護を防ぐために欠かせないものだとわかっています。また高齢者の最大不安である軽度認

知症の予防“改善効果も認められてきました。

本講演では、生涯自立生活を願う方のために、時間も場所もお金もいらない、いつでも、どこでも、

すぐできる『ダンベル健康体操』『日常ながら運動』『健脳運動』をたくさん紹介します。まずは日常
の生活の中で、「一日一動」を意識して実行することから始めてみましょう。

人生、いくつになってもつねに今がスタートです。始めるのに遷すざるということはありません。健康
づくりってこんなにも筒単で楽しくできるものだ！と体感してくださいo

主催：ダンベル �健康体操指聾協会　宮崎支部 

日時：！0日2 �3日（日）午後富：30－番：30 

（開場・受付：午後l：00－） 

金塚：宮崎市シー �押イア・コンベンションせシター書F 

（瑞洋・8 �海崎の間） 

参加料：！000円 �持ち物：タオlL、動きやすいシュー衣・脆袈 

申込弗：当日会場 �田で受付 

★講師★　長野茂（ながの“しげる）
日常ながら運動の創始者。ダンベル健康体操指導協会、日常ながら運動推進協

会各代表。日常ながら運動、健脳運動、お米体操、アロマフィットネスの考案

者、提唱者で「NHKテレビ・おはよう日本」、「TBSラジオ・おはよう一直

線」等のマスメディアの講師でも活躍。「日常ながら運動」は厚生労働省の「健

康日本21」の柱として推奨。

著書に「日常ながら運動のすすめ」、「50歳からの『ながら運動』健康法」、「男

のメタボダイエット」、「柔らかダンベル健康体操」、「脳が若返る健脳エクササ

イズ」、「首・肩・腰スッキリ！体調改善！簡単ながらストレッチ」（SBクリエ

イティブ出版）等多数。

日常ながら運動推進協会ホームページ：http：／／wwwdumbbellers．net／nagara／
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轟催；ダンベル鰹藤体操据常総会　宮崎安部
臨時：雷の風雪3固く日）（閻蝿・受付：年齢＄：謬0－）
軍蘭の都　駐韓薗認議会　　　9：30－雷盈：⑩0
年織の部　打一環シ謡麓念　　書：30－3：謬0

盆蠣；薗噂面シー栴有田・ヨシペンション宙シ母一誌苗（臨海・海曙の聞）
詮触輔：畳OoO円く昼寝代込）　持ち物；母オ肌蹴垂やすいシュー罪e臓韻
申込軸：下総申込茜を朋糖蜜認舘　朋的985・2富。盈489聞辞）
鎗細資格：停シ備ル健康体撰賓輯馨・資格復活藷塑蕾・頚髄轍鴛詣蟹審（健康避醐騒誇蕾、鰭繭・

綜観・介護馳係蕾．依シペ弧線塞生鷲）

☆讃醗☆∴環野茂（なかの簾しげる）

日常ながら運動の創始者。ダンベル健康体操指導協会、日常ながら運動推進協会各代表。

日常ながら運動、鍵脳運動、お米体操、アロマフィットネスの考案者、軽唱者で「NH重く

テレビ・おはよう日本」、rTBSラジオ・おはよう一直線」等のマスメディアの講師で竜

活躍。「日常ながら運動」は厚生労働省の「鰹康日本21」の柱として推奨。著書に「日常

ながら運動のすすめ」、「50歳からの『ながら運動』健康法」、「男のメタボダイエット」e：
「柔らかダンベル健康体操」、「脳が若返る饉脳エクササイズ」、「首・肩・腰スッキリ朝

調改善！簡単ながらストレッチ」（SBクリエイティブ出版）等多数。

詣蒋蕾の窮めの喪躍艶 �接蝿韓紡動網羅鵡 
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