
フレイル予防プロジェクト「いきいき運動ステーション」 

平成３０年度 東京都北区地域づくり応援団事業助成 

 

 

 

 

特定非営利活動法人 れっど・しゃっふる 

平成３０年 ９月 ２２日 ～ １２月 ３１日 ＠赤羽会館 

 

開催内容 

９月２２日、健康長寿医療センターより講演会「フレイルを知ろう」を行う。 

フレイルの危険性などを伝えた。運動がフレイル予防に効果的でその後、体験会も実施した。この日の午

後より各運動プログラム８回を開催。 

 

腹式呼吸、ストレッチや筋力アップを行う「ピラティス」、２本のポールを用いて歩き通常よりも２倍の効果

がある「ポールウォーキング」、膝や腰の痛みを軽減する筋力アップトレーニングやこりのほぐしを行う「膝

痛腰痛改善プログラム」の運動活動に参加してもらい、フレイル予防を実践してもらった。 

 

活動の結果 

講演会では３７名、各プログラムには述べ４１名の方が参加。 



活動写真 

     

 【フレイル講演会】 

 

   

【ピラティス】   【ポールウォーキング】     【膝痛腰痛改善プログラム】 
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