
H27県民講師チャレンジ講座「楽しい認トレ」を開催しました！

※県民講師チャレンジ講座･･･県民の方が講師となって講座を開催するチャレンジ講座です。

 

●講座名　　「楽しい認トレ」　～＋運動で認知症予防トレーニング～

●講師名　　山岡 弘美（ガンバルーン体操インストラクター、レジスタンスエクササイズインストラクター）

●日   時　　平成27年12月16日（水）14：00～15：00

 

　講師の山岡さんは、みやき町内で健康運動の指導をされています。今回、体の健康はもちろん、脳の活動

を活発にする機会を増やし、より多くの方に認知症予防のトレーニングを届けたいという思いで講座を開催さ

れました。山岡さんは「間違えても笑って楽しむこと！」を大切に講座を展開されました。

　まずはじめに、2人組になって緊張をほぐすアイスブレイクからスタート。緊張がほぐれたところでステップ

へ。参加者は「1,2,3…」と声を出し、手を打ちながらと徐々にレベルアップしたステップを体験しました。途中、

椅子に座って、手遊びや足指体操も学びました。講座の最後は音楽に合わせて『お手玉』を使った運動にチ

ャレンジ！利き手でない方でのお手玉キャッチは意外に難しい！？そんな時、『失敗しても大丈夫～～』『落と

しても平気な顔で～～』という山岡さんの呼びかけに会場全体がどっと笑いに包まれていました。運動に笑い

もプラスされた「楽しい認トレ」でした。
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開館時間

火曜～土曜日：8時30分～22時00分

日曜・祝日：8時30分～17時00分 

(ホールは22時00分まで）

休館日

毎週月曜日（祝日も含む）

12月29日から翌年1月3日まで

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【参加者の感想より】

・久しぶりに笑顔ですごせた。楽しくあっと言う間の一時間だった。

・簡単そうで難しい部分もあったが自宅でもできそうなので、今日習ってとてもよかった。

・間違えても笑い飛ばしましょう！という言葉、失敗してもくよくよしないことを学んだ。 

・体を動かし声も出し、みんなで楽しく運動でき、とてもよかった。 

 

 

山岡さんの今後のご活躍を応援しています！

http://www.avance.or.jp/syougai/_1263/_2661/_2722.html
http://www.avance.or.jp/riyou/_1280.html
http://www.avance.or.jp/toiawase.html
http://www.avance.or.jp/_2427.html

