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平成27年度岐阜市いきいき筋トレサポーター養成講座のご案内

“岐阜市いきいき筋トレサポーター‾

として活動してみませんか？

“いきいき筋トレサポーター”は、「地域ぐるみで元気で活動的な85歳！」をめざし、

公民館などで“いきいき筋トレ体操”の普及活動を行うボランティアです。

現在多くのいきいき筋トレサポーターが地域で健康づくりの活動を行っています。

ぜひあなたも一書削こ活動してみませんか？今、あなたの力が必要です。

養成講座の様子
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申込み

問合わせ先

岐阜市内にお住まいの70歳未満の健康な方で、全講座（11回）に

出席でき、講座終了後は、お住まいの地区で筋トレサポーターとして

ボランティア活動ができる方

平成27年6月15日から9月7日までの全11回コース（裏面参照）
午前9時30分から正午まで

岐阜市北市民健康センター　2階　（岐阜市長良東2丁目140番地）

35名程度

無料（別途保険料330円が必要）

運動のできる服装、靴、お茶等（更衣室はありません。）

平成27年5月7日（木）から電話にて受付く先着順＞

（受付時間　8：45－17：30）

岐阜市北市民健康センター　岐阜市長良東2丁目140番地
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日程い内容 講義・実技およびグループワークを行います。
下記日程以外に、地域活動の見学があります。

午前9時30分から正午まで　　　　　　　　　　　※講師の都合により内容が入れ替わる場合があります。

回 �日　程 �講　義 �実　技 

1 �6月15日（月） �開講式・オリエンテーション �体力年齢測定　7つの筋トレ体操（む 

2 �6月22日（月）・ �7つの筋トレ体操について �7つの筋トレ体操② 

3‾ �6月29日（月） �筋トレ体操季実施する際の注意事項 �7つの筋トレ体操③ 

4 �7月　6日（月） �筋トレの必要性について �7つの筋トレ体操④ 

5 �7月13日（月） �ボランティア活動について �7つの筋トレ体操⑤ 

6 �7月27日（月） �サポーター活動の実際 �7つの筋トレ体操⑥ 

7 �8月　3日（月） �7つの筋トレ体操　応用編 �7つの筋トレ体操応用編 

8 �8月10日（月） �筋トレ体操の伝え方（D �7つの筋トレ体操⑦ 

9 �8月24日（月） �筋トレ体操の伝え方　② �体力年齢測定　7つの筋トレ体操⑧ 

1 0 �8月31日（月） �救命講習 �心肺蘇生法・AED使用法 

1 1 �9月　7日（月） �開講式 �グループ発表会 

一一ト・1‾　‾■■■■■　　　■　　、一・←一、－、ヽ

ぎ　会場案内
し、““W仙二二二二㌦日射駐車場に曜l脚か挿すので、で登るだけ公共突通機閲をこ利用くだ±い

t交通簑内

く法皇托スき

洞尋0長島医霧センター行「長鳥医霧センターj下車　蓬歩約1分

N43塩魚団地行「長鳥医療センターロj下車　徒歩約3分

○おぶ言墨嶺媒‥　○忠診・最良頒「長鳥堀田j下車　撞歩約10分

（コミュニティバス〉

長良・長良寛畦匡　ながらうかい書ス「北市民榎原センターj下車


