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始めませんか？

「 ちょビクス 」「 ちょビクス 」「 ちょビクス 」
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ちょびっとの時間でちょびっとの運動　それが「ちょビクス」

運動をしたいけど
時間がない

肩こり・腰痛が
悩み・・・

運動はしんどいし
苦手よ 最近お腹が出てきたし

運動不足かな

ストレス解消
したいわ～

＜日　時＞　10月26日（金）　19：00～20：00
＜場　所＞　すこやかセンター伊野
＜対象者＞　おおむね65歳未満で、「運動が苦手」

「運動習慣がない」などの運動初心者

＜定　員＞　先着50名
＜参加料＞　無料
＜講　師＞　前田　　郁 氏（健康運動指導士）

《申込・問い合わせ》　ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内）　 参 ８９３－３８１１

10月9日（火）から
申し込み開始よ☆

えっ？　そんなんでいいの！？
目からウロコの内容満載です

簡単な運動から始まる
ちょびっとチャレンジ

お仕事帰りに
ちょびっと寄ってみてや～
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