
  

パソコンを
楽しむ会！
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　　　　　　　　　へ　（親しい人への報告）       差出人　　　　　　　　　　　　　

９月１８日に野村病院デイサービスセンターぎおんで「終活」
セミナーとストレッチを行いました。気になることにチャレンジ
です。自分でできる椅子ストレッチも指導を受けました。
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↑↑↑↑関節の可動域を広げるストレッチが
　 あるのですね。
　
↓↓↓↓筋肉はいくつになっても鍛えられるそ
　 う。病気予防に筋力維持だそうです。
　

↑↑↑↑普段はふれにくい課題の終活も、セ
　 ミナーで前向きに考えてみました。　

↓↓↓↓椅子に座って自分でできるストレッチ
　 もいろいろあるのですね。


