
● 4月のマッサージ（無料）

3月15日より、お電話にてご予約を承ります。

椅子に座って15分のマッサージです。

マスク着用、手ぬぐいをご持参下さい。

入館時におきましては、引き続き手指消毒・

マスク着用へのご協力をお願いいたします。

また、各自くつ袋をご用意ください。

でんにしのプログラム

講師： 佐藤 由美子先生
（ 介護予防認知症予防かきらインストラクター ）

椅子ピラティス

◆ 予約制： 定員20名 ◆ 無料

明治安田生命・MY講座
シニアのための「こころと身体の健康」講座

● 3月15日(金) 13:30～14:30
身近な悩みをすっきり解決！

コリや痛みを予防して元気に

● 3月29日(金) 13:30～14:30
ストレスと上手に向き合う

QRコードをスマホのカメラ

にかざして、ホームページ

からご覧になれます。

◆予約制：定員20名 ◆無料

カ）関節、キ）機能改善、ラ）楽
気持ちよく深呼吸しながら楽しく動く体操です。

姿勢を改善して、カラダの動きも良くなります。

カキラ
(ろっ骨ストレッチ）

講師： 須貝 奈津子先生
（ 田園調布smile ringスタジオ代表 ）

● プログラムの予約について ●
有料プログラム、裏面★印のプログラム、初めてご利

用の方は予約が必要です。キャンセルされる場合は、

電話連絡をお願い致します。

3月13日(水) 10：00～11：00

大田区田園調布4-44-9 TEL:03-3721-8066

シニアステーション田園調布西

でんえんの風

●予約制：定員20名 ●無料

● お願い ●

●ペーパーワーク●

桜の壁飾り

3月18日(月)
13：30～15：30

●予約制：定員20名 ●持ち物：ハサミ

●材料費：100円 お申込み〆切 3月11日(月）

3月8日(金)
9：30～12：00/13：00～16：30

1人30分の個別相談

●予約制・無料 ※スマホをご持参下さい。

スマートフォン相談会
都内在住60才以上の方対象

3月11日(月)
10：00～11：00

心身を健やかに整えるピラティス

おうちでできるストレッチも！

2024年3月

今日からできるエクササイズ！


