
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 程：１０月１７日、１１月７日・２１日、１２月５日  

１２月１９日、１月１６日、２月６日・２０日  

全８回 第１・３木曜日 ※  は変則日程 

時 間：午前１１時～正午 

講 師：山内 美紀さん（ビジョントレーニングトレーナー） 

受講料：２，０００円 

対象者：亀岡市内在住の６０歳以上（申込時）の人 

場 所：総合福祉センター １階コミュニティホール 

ゆっくり・こつこつとマイペースで無理なく続けられ

る体操などを行うことによって体力アップに役立てま

す。 

現在の自分自身の体力を知るとともに、筋力や柔軟性

も高めることで健康維持と介護予防につなげてみませ

んか！ 
 
 
 
 
 
 


