
2020 䎃 5 剢 29 傈 
 ٦ةٝإأط٦ٕؐؒٔى؋ؿ
䧭➂⠓㆞ך涺ׁת 

Ⱅ渣頿㔚岀➂牞䨫 YMCA 
 ٦ةٝإأط٦ٕؐؒٔى؋ؿ

䨽ꞿ ꅿ〡 颩㣕龤 
 

崞⹛ⱄꟚֶךٝف٦ٖؔفה濼ׇ׵ 
 
䬻㉔  㼭弫ך⦪ծ涺圫כג׃ת׸ֶַחծׅתׅת䖴⨳⹧ֶההֿך䣒ן歍ׅת־♳׃կ 

䎂稆כ牞䨫 YMCA 筜䚈✲䡾䲃׷ֶֽחկⰤ䏧源ׅת־♳׃䠬闐歍׶״䗰׶颟׾⸃⼿׀ה椚鍑׀ח⹛长崞ך
縧גְֶחծׅךגץ⠅噟銲锜ָ鍑ꤐׁ׾הֿ׋׸「ֽծ噟珏ךה׀䠬厩氾䭁㣐✮꣇ؖ؎חٝ؎ٓس㛇ֹב
䔲倵鏣׮גְֶח䠬厩䭁㣐✮꣇㼎瘻׾㹋倵׃ծ♧鿇ⵖꣲג׃׾崞⹛ⱄꟚְׅת׃׋կ׋תծ崞⹛ⱄꟚח⠵ְ
 կׅת־♳׃격ְ歍ֶ׾勻긫׀ծֹ׌׋ְ׫铣ֶ׆䗳׾ծ♴鎸鑫稢דךׅת׃׋㹋倵ְ׾ٝف٦ٖؔف

涺ׁ׮חת䒷ֹ竲ֹծ䠬厩䭁㣐✮꣇㼎瘻ֶ׾격ְךג׃崞⹛ⱄꟚהֿׅת׶זהծ׀椚鍑ך⸃⼿׀ה玎״
 կׅת־♳׃격ְ歍ֶֻ׃׹

価Ⱗ 
鎸 

Ӟ ٝف٦ٖؔف劍꟦ 
6 剢 1 傈(剢) ΍10:00։13:00Ύ14:00։17:00 (「➰儗꟦ 9:30։17:00) 
      ˟䧭➂׮أغٕزٍء鸐䌢鸐׶麊遤ְׅת׃׋կ 
6 剢 2 傈(抟) ΍14:00։17:00Ύ18:00։21:00 (「➰儗꟦ 13:30։21:00) 

       ˟䧭➂כأغٕزٍء麊遤ְ׿ׇת׃׋կ 
 ˟΍הΎך꟦ח儗꟦ך䳔孡٥嶊嫩׾ي؎ة鏣ֽׅת׶ֶגկ 

΍ֶן״Ύך儗꟦ⰻ׾زؐ،ؙحؑث٥ٝ؎ؙحؑثד遤ְׁ׌ֻג׏կ 
 կׅתֽ׌׋ⵃ欽ְ׀׮倯ך⚥ծ⠅⠓כ⚥劍꟦ٝف٦ٖؔف˟

 կׅדⵃ欽ָ〳腉׀ךي٦ٕ٦ٍٙءծي٦ٕ٦ؕح٦ٕծٗفծي٦ٕٝءو˟ 
˟չ崞⹛ֶך격ְպ׾䗳ֶ׆铣ֹ׌׋ְ׫ծ׀✪䪫׀♳ך勻긫ְֻׁ׌կ 
 

Ӟ 崞⹛ⱄꟚ 
 6 剢 5 傈(ꆃ)։  
 ˟倜㘗إٔ؎ؐشٗ؝䠬厩氾✮꣇ך錁挿׶״חծؙؒيؚٓٗفؤ؎؟؟(⼾椔׾ろ׬)כוז 

㹋倵ְ׿ׇת׃׋կ♧鿇ⵖꣲך׵ָז׃׾ⱄꟚׅת׶זהկ 
  
Ӟ 剢崞⹛顤 

6 剢ⴓכג׃תֹאחծ4 剢ⴓך崞⹛顤٥㤍秈ٗ٦ؕح顤׾⯍䔲ׇׁׅתֹ׌׋ְגկ 
 



 
Ӟ 崞⹛ֶך격ְ 

 
FWC  կׅת׃׋격ְְֶֻ׃׹״⸃⼿׀ח갪✲ך♴⟄ծ׃ꥷחⰅ긫ךפ
 
1傈䌢ך♴⟄׶״✲厑׾㹋倵׃ծ⡤锃盖椚׾遤ְ⨳䏿ְׁ׌ֻג׭⸕חկ 

a. 嫣劉ך嗚庛ה⨳䏿ךؙحؑث㹋倵կ 
b. 䩛峤ְ׾ְֲָה䗡䎿ׅ׷կ 
c. 䳔孡ך㹋倵կ 
d. ךؙأو滠欽կ 
e. 嶊嫩կ 
f. 3  㺘ꟗ瑞꟦ծ㺘꧊㜥䨽ծ㺘䱸㜥꬗׷鼘ֽ׾㺘ךא

 
2勻긫חꥷ׃ծ 

如ך氾朐ָ֮׷㜥さכծ勻긫׾䱼ְִׁ׌ֻגկ 
΍涪攦37.5 䏝⟃♳ Ύ⧁䚀䠬 Ώㄎェ㐻ך氾朐䜁蕱ׁ׃ΐ㊬ך汤׫ Αׇֹ  
Β㄂鋙㌙鋙ְָז Γ倜㘗إٔ؎ؐشٗ؝䠬厩氾ך氾朐ח䔲ך׮׷תכג 

涪攦׃攦ָ♴ָ׋׏傈ַ׵ 4 傈⟃ⰻך㜥さծ勻긫׾䱼ְִׁ׌ֻגկ 
攦ָ 2 傈⟃♳竲ְ׷ְג㜥さכծ⼔洽堣ꟼחוז湱锑׃ծ⼔洽堣ꟼַ׵⿫⸇ך䪫閉׾䖤ְׁ׌ֻגկ 
㹺做ծず㽿罏חוז涪攦⿹ן鑩䔲ׅ׷氾朐ָ֮׷㜥さכծ勻긫׾䱼ְִׁ׌ֻגկ 
㹺做ծず㽿罏חוז䠬厩罏װ䠬厩罏ךפ䱸鍗ָָ֮הֿ׷ⴻ僇׋׃㜥さכ YMCA  կְׁ׌鸬窃ֻ׀ח
㹺做דוז䠬厩䭁㣐׷ְג׃㖑㚖װ㕂ךפ鏝㉏娖ָ 14 傈⟃ⰻ׷֮ד㜥さ勻긫׾䱼ְִׁ׌ֻג 
如ך㛇燉氫䝕װ傀䖂娖׷֮ך倯כծ⚺屚⼔װ氺ꤍ׀ד湱锑ְֻׁ׌կ 

٥祩㽶氺ծ䗰♶Ⰻծㄎェ㐻氫䝕(㋉䜁٥COPD 瘝)ך㛇燉氫䝕ָ֮׷倯װ鷲匿׷ְגֽ」׾倯կ 
٥⯜氊䫇ⵖ⶝װ䫑ָ׿⶝瘝׾欽ְ׷ְג倯կ 

 
3 Ⰵ긫חꥷ׃ծ 

׾ؙأو䗳׆滠欽ְׁ׌ֻג׃կ 
 կְׁ׌㡮䱦ֶֻֽדתؿحةأכ㜥さְזֹד滠欽ָךؙأو׆䖤׾׬װ˟

b. ꬊ䱸鍗㘗⡤庛鎘גח⡤庛庠㹀׾遤ְׅתկ⡤庛ָ 37.5 䏝׾馄ִ׷倯כծⰅ긫ֶ׾倖ׅת׃׶կ 
⨳䏿ְׁ׌ֻ⸃⼿׀חؙحؑثךפز٦ءؙحؑثկ 
刿邅㹓ⵃ欽儗꟦瀉簭׭׋ךծ〳腉זꣲ׶滠剏ִ׾幥׀ד♳׋ׇת勻긫ְֻׁ׌կ 

 
 
 
 
 
 



4긫ⰻכדծ 
獳⹛儗أٝةأ؍رٍٕء٦اכוז 1.5  կְׁ׌ֻג׃ծ〸⩎鸐遤׍⥂׾騃ꨄךٕز٦ً
ٖؒ׀٦ة٦كⵃ欽儗כ⠓鑧׀׾黅䣁ְֻׁ׌կ 
幉꧟׾鼘ֽ׋ת׭׋׷䠬厩䭁㣐꣇姺ך錁挿׶״ծוז٦ؕح٥ٗأ؎٥ٕـ٦ذ♧鿇װأ٦لأ  

⪒ㅷ׾ⵖꣲׅת׶ֶג׃կ⡘縧ך㢌刿װ䭯׍鴥ךד׿ⵃ欽׀כ黅䣁ְֻׁ׌կ 
䧭➂⠓㆞圫ךず♧儗꟦䌒ךⰅ㜥׾♳ꣲ 80 せׅתֹ׌׋ְגׇׁהկ 
긫ⰻ䳔孡׭׋ך璞׾וז،سװꟚ佝׃ծ2 儗꟦嫣ח倵鏣ⰻ׾嶊嫩ׅת׶ֶג׃կ         

 կׅת׃׋격ְְֶֻ׃׹״׾⸃⼿׀׮ח涺圫כⵃ欽䖓׀וז㐻Ⱗٝءو
긫ⰻךד굸✲׾٦ؽٗכろךגץׅ׬㜥䨽׀ד黅䣁ְֻׁ׌կ 
ؐؓכ٦غ٦؟٦ة٦䔲꬗ך꟦׀ⵃ欽ְ׿ׇתֽ׌׋կ 

宏ⴓ酡窌׀׾ך׮׷ֹדך䭯⿫ְֻׁ׌կ(荈⹛顋㡰堣ׅתְׂ׀כկ) 
װ٦ػ٦ل٦ٔؿ꧟钞瘝嶊嫩׾ך׮ְזֹד临⿠ׅת׶ֶג׃կ 

i׮ؿحةأ嗚庛٥⨳䏿׾ؙحؑث㹋倵׃ծؙأو滠欽ד♳ך⹶⹡ְׅת׃׋կ 
 

5麊⹛ؒٔ،כדծ 
➂侧ؚٝص٦ٖز٥堣㐻ךأ٦لأ٥ⵖꣲׅת׶ֶג׃׾կ 
׀ⵃ欽儗׾٦ؙوأٝةأ؍رٍٕء٦اכ然钠ך♳ծ꟦ꥫ׾ 1.5m ⟃♳ꨄךؿحةأ׸䭷爙ח 

䖞ְׁ׌ֻג׏կ幉꧟儗瘝ծְז׸הָأٝةأ؍رٍٕء٦ا朐屣׋׏זהꥷծⰅ㹓ⵖꣲ׷ׅ׾ 
㜥さָׅתְׂ׀կ 

긫ⰻׅךגץ㜥䨽ؙأوד滠欽ֶ׾격ְְׅת׃׋կ׃׌׋ծ٥ي٦ٕ٦ٍٙء٦ٕ٥ف刿邅㹓 
 կְׁ׌䱼ִֶֻ׾⠓鑧ֽ׌׷ֹדכꥷְזְג׃滠欽׾ؙأوծָׅד銲♶כ滠欽ؙأوגְֶח
 կׅת׃격ְֶד麊⹛䓼䏝׋ׇ׻さח滠欽ؙأوծדךׅת׶זה⹛麊ךד滠欽ؙأوծ׋ת

כד٦ٕف㞁稆慬䏝ך黝姻ז笝䭯٥盖椚ך䗡䎿׾遤ְׅתկ 
⵸䖓גְֶחⰻأ٦؝ծכⵃ欽儗׀ 2m  կְׁ׌ⵃ欽ֻ׀ג׃⥂然׾騃ꨄך

膴宏堣ծٖٝךٕؔةٕة顡׾׃⳿׃䔲꬗ך꟦ծ⚥姺ׅתֹ׌׋ְגׇׁהկ 
 կׅת׃׋ְ׃遤ְծֶ顡׾넝慬䏝嶊嫩כג׃תֹאחفحٍؗي؎أ٦ؚٕ٥؞ٕةٖٝ

⡤锃ָؿحةأְז׸⮚ך涪欰׋׃㜥さծ㌀噟儗꟦וז䚈鼓㢌刿ׅ׷㜥さָ֮דךׅת׶ծ 
 կְׁ׌䪫ֻ✪׀׭✮

 
6 ךأغ麊遤כדծ 

ؙأو滠欽ך♳ծ⛦鮦⵸ח䩛䭷嶊嫩׾遤ְׁ׌ֻג׏կ 
䏟䌎כ䌎׾➂ד⢪欽׃ծֻץ׷ז騃ꨄג׏ה׾滠䌎ֶ׾격ְׅת׃կ 
麊鯄䌎٥䏟䌎ך璞׾Ꟛֽծ䌢ח䳔孡ׇׁׅתֹ׌׋ְגկ 

 
♳鎸⟃㢩إٔ؎ؐشٗ؝׮ח䠬厩氾꣇姺㼎瘻׾㹋倵ׅת׶ֶג׃կ⡦⼼ծ׀椚鍑ֶֻ׃׹״⸃⼿׀ה격ְ 
 կׅתֹ׌׋ְגׇׁ׶倖ֶ׾Ⰵ긫כ㜥さְזֽ׌׋ְ⸃⼿׀կׅת׃׋ְ

⟃♳ 
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