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いつもアイフィット淀川を

ご利用頂きありがとうございます!!

100まで通うで～

ずっと一緒に運動

頑張ってます‼

仲良しの
利用者様と

おめでと～

10月に入り朝晩ぐっと寒くなってきました。

皆さん体調崩されていませんか？

今回は９月の敬老週間の様子をお伝えします。

皆さんの元気の秘訣もお聞きしましたよ～☺

ぷるぷるわらび餅

元気の秘訣

ランキング!!

何でも

良く食べる!!

堂々の第１位!!

お花を世話してるよ

踊りが得
意‼

麻雀が元気のもと✨

朝晩の寒さから筋肉が硬くなったり

季節な変わり目で神経が過敏になると

神経痛が出やすくなります!! 

特に【坐骨神経痛】・・・

その改善ストレッチをご紹介します‼

手芸を続けてるよ

＊片足を反対の膝の上に→

のように組み

身体を前に倒します。

しっかり背筋を伸ばすと効果的!!

まだまだこれからっ‼


