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①肩をす<める
肩を耳に近づけるように

上げて、息を吐きながら

脱力する。

⑤足踏み・腕振り
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②胸を張る
肘を後ろに引いて、

肩甲骨を寄せる。

⑥腕の上げ下げ
耳の横で軽くこぶしを

握り、まっすぐ頭上まで

上げて、両手のこぶしを

③腕:前方突き出し
④腕:背すじ伸ばし
両手を組んで、胸から前方に

突き出し、肩甲骨の間を広げる。
一旦戻して、頭上に伸ばす。

⑦膝の曲げ伸ばし
膝を伸ばして、

足首をおこす。

ゆつ<り元の位置に

降ろす。

前橋市ホームページ
「ピンシヤン !元気体操」

軽く合わせる。

元の位置に降ろす。

「ピンシャン !亘壁五:儘操」動画配信しています
前橋市のホームページ、YouTube(ューチューブ)から閲覧できます。
<閲覧方法>(閲覧無料、別途通信料がかかります)
①スマートフォン・パソコンの検索バーに
「ピンシヤン元気体操」または「前橋市 体操」と入力
②スマートフォンで二次元コード読み取り   こちらから→

「ピンシヤン ! 」CDお送りします
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「ピンシヤン !元気体操」指導音声付 CDを希望者にお送りします。(R8.3月まで)
対象:65歳以上の市民(1世帯1枚) 費用 :送料実費(ゆうメール着払い)
申込 :長寿包括ケア課まで電話でお申込み<ださい。(■L1027… 898-6133土日祝除く)
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・・介護予防サポーター募集中!・・         ぅ
地域の介護予防。フレイル予防の担い手として、一緒に活動して<れる 薫
~                                                                   `::::::::

仲間を募集して|います。                     需
養成研修は7月から10月にかけて、初級・中級・上級編を行います。  基
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毎年、広報まえばし6月号に募集案内が掲載されます。        量
問合せ先:前橋市 長寿包括ケア課 介護予防係(■L:027-898-6133)   薯
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荒牧町介護予防サポーター会

第1～ 4金曜 10:00～ 11:30荒牧町公民館

荒牧ふれあいピンシヤンクラブ

第1・ 3水曜(1・ 5月 は第2・ 4水曜)13:00～ 15:00荒牧ふれあいセンター

下小出町ピンシャン体操クラブ

第2・ 4水曜 10:00～ 11130下小出町公民館

川端ピンシヤン体操クラブ

第1～ 5木曜 9:30～ 10130川端町公民館

地域の方の交流の場になっています
|||,111ヽ
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γ介護予防サポT夕■とは?～ |

地域でフレイル予防・介護予防の取り組みを

実践しているおおむね 6101歳以上のボラン

テイアです6イベントや地域行事で介護予防

の普及啓発を行つたりt「ピンシャン l元気~  ~       ~  IF‐
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体操」などの運動を行う「ピンシヤン体操ク~ |‐

             |     ||||                        ||||||             |

ラブ」を始めとした地博高齢煮,通いの場
の担い手として活動しています:

町の中でも担い手として活躍しています :
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南橘町ピンシヤンクラブ

第1～ 5月曜 13:30～ 14:30南橘町第 2集会室
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ビンシヤン !元気体操(抜粋)


