
運動はコツコツと続けることでが大切です。健康づくりセンターでは、運動が苦手な方、ご高齢の方な

ど、その方に合わせた運動プログラムをお作りして、皆様の健康づくりをお手伝いさせていただきます。 

・無理をせず、気持ちいいと感じる所で、呼吸を止めないように２０～３０秒伸ばしましょう。 


