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�リズム体操るんるんプラン
�運動強度：中

★定員６０名
（６５歳以上３０名、４０歳以上６４歳以下３０名）

★初級～中級のエアロビクス（リズム体操）
を中心としたプラン

�パワーアップのびのびプラン
�運動強度：弱～中

★運動強度：弱～中
★定員３０名（６５歳以上）
★筋力トレーニングや簡単な有酸素運動を組
み合わせたプラン

�レクリエーションプラン
�運動強度：弱～中

★定員３０名（６５歳以上）
★楽しく取り組めるレクリエーションゲーム
を中心としたプラン

�パワリハらくらくプラン
�運動強度：弱

★定員１２名（６５歳以上）
★マシンを使った筋力トレーニングを中心と
して、ボールなどを使ったトレーニング、
レクリエーションを組み合わせたプラン

�パクパククッキング＆口腔ケアプラン
★定員３０名（６５歳以上）
★パクパククッキング…栄養に関する講義や
調理実習を行うプラン（食材費が必要です）

★口腔ケア…お口の中を清潔に保つポイント
や歯磨きをする際の注意点などを学習する
プラン
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