
後援：市原市・市原市教育委員会

帝京平成大学 × 帝京平成スポーツアカデミー

２０２５年度

公開講座
日時：11月22日(土)
10：30～12：00

(受付時間10：00～)

予約不要！

＜会場アクセス＞
千葉キャンパス 9号館

・どなたでもご参加いただけます
・当日は直接、会場にお越しください
・お車でお越しの際は学生駐車場をご利用ください
・バス時刻表は大学ＨＰをご覧ください
・簡単な実技運動を実施しますので軽装でお越しください

(市原市うるいど南４－１)

【問い合わせ先】
帝京平成大学 千葉キャンパス 総務課 0436-74-5511(平日8：30～17：00/土曜8：30～12：30)

本講座では、「いつの間にか健康！」をテーマに、ストレッチと筋力トレーニングを
組み合わせた、誰でも楽しく続けられる運動法を学びます。前半は講義形式で、

本講座では、「いつの間にか健康！」をテーマに、ストレッチと筋力トレーニングを
組み合わせた、誰でも楽しく続けられる運動法を学びます。
前半は講義形式で、柔軟性向上や姿勢改善、筋力アップのための理論、
後半では自重を中心とした安全で効果的な筋トレやストレッチを実践します。
運動初心者でも無理なく取り組める内容で、正しいフォームを体感的に学びながら、
日常生活の中で自然と健康を維持できる習慣を身につけていきましょう。

※後半は簡単な実技運動を実施しますので軽装でお越しください。

いつの間にか健康！
～ストレッチ×筋トレで楽しく続ける最強メソッド～

年齢を重ねると、「足腰が弱ってしまうかも・・・」「物忘れが増えてしまうかも・・・」
そんなふうに考えていませんか。
しかし、老いの変化はそれだけではありません。
なんとなくわかっているようで、ぼんやりしていることが多いかと思います。

身体のなかで起こる目に見えない変化や、
その変化によって起こり得ることなどもあります。
本講座では、高齢期リハビリテーションの視点から、
『老い』とはどのようなものなのか？
『老い』に対してどのようなことができるのか？について考えてみたいと思います。

受講料無料！

帝京平成大学帝京平成大学 公開講座 過去過去の講座を公開中♪
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