
みんなで楽しく歩きませんか︖

姿勢が良くなる

ウォーキングに比べ
全身30%の運動効果アップ

ひざ・腰の負担軽減

肩こりの解消

運動不⾜・ダイエットに

申込先 須坂市社会福祉協議会☎026-214-2994
（平日8︓30〜17︓00）

日 程 ︓2023.10.3(火)  第1部 10時〜12時頃
⾬天時は南部地域公⺠館で⾏います 第2部 13時30分〜15時30分頃

締切9/27（水） （先着各10名様）
先着順です。定員になり次第締め切ります。

集合場所 ︓南部地域公⺠館前
【イベント内容】
●ポールの使い方講習（30分）
●２〜３ｋｍ ウォーキング（1時間程度）
※ポール無料で貸し出します。

【持ち物】飲み物、タオル
【服装】ウォーキングができる服装
例）運動靴・スポーツウエア等

ポールウォーキングは、手軽さと全身運動効果の高い
エクササイズとして注目されている新しい歩き方です。

関節痛予防の運動

初⼼者の方も⼤歓迎︕
全日本ノルディック・ウォーク連盟の指導員が丁寧に教えます

猫背の方にも

疲れた肩に

主催︓助け合い推進会議
協⼒︓株式会社⼤⽊・ウエルシア薬局株式会社

お電話にて⽒名・年齢・連絡先・身⻑（ポール準備のため）
をお知らせください。各回先着10名様とさせていただきます。




