
リハ・スポーツ

R5年度
スポーツプログラムのご紹介

卓球 屋外スポーツボッチャ

「ラポールに来たのは初めてで何からやっていいか分からない」
「自分に合ったスポーツを見つけたい」 という方向けのプログラムです。
お身体の状態に合わせて、いろいろなスポーツを体験します。

木曜日 １０時３０分から１１時４５分

1期：4月から9月 2期：10月から3月に分かれます。
＊途中からの参加も可能です。

大人ウェルネス

生活習慣病の予防など健康づくりのために、ご自身の適切な運動量を
知り、自主利用や自宅でのトレーニングに役立てていただくためのプロ
グラムです。楽しく活動量が上げられるような運動をしていきます。

第２・３・４・５・ 金曜日 １３時１５分から１４時４５分

体力測定や個別指導も行います。栄養士による食事面の相談も
可能です。

音楽を使ったエクササイズ 筋力トレーニング



体力測定・健康づくり相談

◆今の体力や筋肉量・体脂肪量を知ることができる

◆ 自分にあった運動メニューの作成・見直しができる

◆ 運動・食生活の改善による効果を確認できる

原則、第１金曜日

①１３時～ ②13時３０分～ ③１４時～

定員：各時間、2名まで 料金：1回５００円

金曜スポーツ広場

主に高次脳機能障害など認知
機能の障害により、通常の個人
利用でのスポーツ参加が難しい
方を対象に、軽スポーツの場を
設定しています。

第１・３金曜日 １３時から１5時

体力測定
のメリット

オリジナルスポーツ
広場

通常の個人利用でのスポーツ
参加が難しい方を対象に、
仲間と共に楽しめる簡易な
レクリエーションを実施して
います。

木曜日 １３時から１5時

詳細は、お問い合わせください。
ご参加については、事前に職員がお話を伺った上で、ご案内をしています。
ご連絡をいただき、面談の予約をお取りします。

障害者スポーツ文化センター横浜ラポール スポーツ課
TEL：０４５－４７５－２０５０ FAX：０４５－４７５－２０５０


