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 毎月のカフェ、七夕コンサート、クリスマスコン

サートなどを開催してきましたコミュニティカフェ

「びわ茶房」が３月を持って活動を終了しました。

 活動に参加、ご協力いただきまして誠にありがと

うございました。

 

お知らせ

３つの密は避けましょう



 今回も、「新聞紙体操 林 史／著 ワニブックス」から新聞棒を使った体

操をご紹介します。

 

脚と太ももを鍛えるのに有効なスクワットは、筋

力アップにヒザ痛予防にといいことだらけ。

②胸を張って膝を曲

げ、腰をゆっくりと

下ろす。

【いきいきスクワット】

1セット１０回

①脚を肩幅程度に開い

て、体の後ろで新聞棒

を両手で持つ。

③椅子に座って１秒数え

たらゆっくりと立ち上が

る。

手軽にできる体操の紹介

新聞棒の作り方

①割り箸２膳を重ねて

セロテープで両端と中

央部分を固定する。

②二つ折りの新聞一部

のページ端に割り箸を

置きテープで固定し、

筒状になるように端か

ら丁寧に巻いていく。

③両端、中央の3ヶ所

をガムテープなどで止

める。


