
目指そう元気に１００歳以上 

ミズノウエルネスが遠い・・・ 

  車がないから行けないわ… ミズノが 

オンラインで解決！ 

●日時  木曜コース ６/２２（木）、２９（木）、７/６（木）、１３（木） 

          １４：００～１５：００ オンラインレッスン 

       日曜コース ６/２５（日）、７/２（日）、９（日）、１６（日） 

          １３：００～１４：００ オンラインレッスン 

●期間中（6月22日～7月16日）１５分の運動動画（教室での運動内容）が

ユーチューブで いつでも見れます。 自宅でいつでも運動が可能です！ 

●対象  概ね６０歳以上 

申込・詳細は裏面をご確認ください。 ミズノウエルネス沼田 

両親の運動機会を増やしてあげたい！ 

これからの季節に外に出るのは少し不安・・・ 

おうちでできるものはないかな… 

椅子を使っての簡単トレーニング 

オンラインでおうちで出来る トレーニング動画で毎日運動 

 おうちでトレーニング教室 
お家! ・ パソコン・スマホ! ・ 簡単元気トレーニング! 

回 回 覧 



●日時      木曜コース  ６/２２（木）、２９（木）、７/６（木）、１３（木） 

                    １４：００～１５：００ オンラインレッスン 

           日曜コース  ６/２５（日）、７/２（日）、９（日）、１６（日） 

                   １３：００～１４：００ オンラインレッスン    

           ※ どちらかのコースお選びください。 

★期間中（6月22日～7月16日）毎日１５分の運動動画がいつでもおうちで見れます。 

（YouTubeにて）  自宅でいつでも運動が可能です。♪ 

●定員        １０名 （先着順）定員になり次第締め切り 

●時間        ６０分間 ※休憩をはさみながら行います 

●必要なもの  パソコンまたはスマホ （ネット環境ＺＯＯＭを使用）   

●参加費       木曜コース・日曜コース 各２０００円 （施設ご来館にてお支払いか振込） 

●申込締切   ６月１５日（木）まで  

 

●担当講師 

井川 真弓（いがわ まゆみ） 

 

【資格】 

健康運動指導士 

介護予防運動指導士 

ミズノアクティブリーダー1級 

 
★東京含む各所で指導を歴任 

★延べ３６０００人に運動指導提供 

●ＺＯＯＭ（ずーむ）って何？ 
 

ＺＯＯＭはオンライン上でビデオ 

通話ができます。この機能を 

使っておうちにいながら講師の 

先生や運動仲間と一緒に運動 

できる楽しみが味わえます。 

ミズノウエルネス沼田（テラス沼田７階） 担当 井川 

申込・お問合せ 0278-25-3737  


