
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

音楽に合わせてステップを踏むことで脳に刺激を与え 

認知症予防に繋がっていると考えられています。 
 

上記すべて ‼ 町民なら でも参加 ♪ 

場所：鶴遊館 ふれあいひろば  鶴田町社会福祉協議会（担当職員：工藤・竹浪） 

 

ゆったりとした動きで有酸素運動をするので心肺機能が向上し 

血行が良くなります。重心を少し下げた状態で踊ることで 

足腰が鍛えられます。初心者でも大丈夫！！ 
 

 

                   青竹ビクスは難しい動きなどは 

一切ありません。 

ただ、インストラクターの指導に 

合わせて青竹を踏むだけ。 

    青竹ビクスを行なえば少しずつ 

臓器の自然治癒力がアップ♪ 


