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この講座は,月 1回の講座で,毎回

基礎練習とコースを変えて,市内や

市外の様々なコースを歩き,健康づ

くりと仲間づくりを目指 します。

ウォーキングの楽 しさを―緒に味わ

いませんか。

水分補綸は
こまめ に 一一一６

背 筋 を 伸 は す

できれば歩数計をつけ
1日 1万歩を 目標 に

爾 の 力 を 抜 き 、

ひ じを 90度 曲 げ て

軽 く振 る

靴 下 |ま 必 ず 履 く

かかとか ら着地 して
つま先で蹴る

1.脂肪を燃焼させるダイエット効果

2.生活習慣病などの病気の予防・改善効果

3。 ス トレスを発散する効果

★内容

1.簡単なストレッチと準備運動

2。 ウォーキングの基礎・基本

30毎回コースを変えてウォーキング (約 5km)
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★その他

運動の出来る服装で,歩きやすい靴で,水分補給を忘れずに!
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★ウォーキングの効果

一本の線の上を
歩 くように

歩幅は広く    qLL  ▲
(身長 -100,cm以 上 を目安 :こ   ｀
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