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※上記の他、練馬区ホームページで、「体操の動画」・「練馬区の歌」が再生・ダウンロードできます。
※区民情報ひろば（区役所西庁舎１階）では「練馬区健康いきいき体操」と他の練馬区の体操２つが入った
　DVDを販売しております。（販売価格500円税込み）

　日頃から運動不足を感じている方も多いのではないでしょうか。

　でも、何から初めたらよいのかわからない。

　そこで、何もやらないよりは、わずかでも体を動かしてみませんか。

　まずは、「練馬区健康いきいき体操」から。

「座位」と「立位」の二通り創作しましたので、

ご自分の体力や体調に合わせて取り組んでください。

　当パンフレットの配布は下記の場所で行っています。
　また、「練馬区の歌のCD」「体操のDVD」の貸出は下記の場所で行って
います。

CD・DVD貸出のご案内


