
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

日時日時日時日時：：：：    １０１０１０１０月月月月９９９９日日日日（（（（火火火火））））１０１０１０１０：：：：００００００００～～～～１１１１１１１１：：：：３０３０３０３０    

場所場所場所場所：：：：    熊本県民総合運動公園熊本県民総合運動公園熊本県民総合運動公園熊本県民総合運動公園    パークドームパークドームパークドームパークドーム前前前前※※※※現地集合現地集合現地集合現地集合・・・・解散解散解散解散    

    ※※※※交通手段交通手段交通手段交通手段がないがないがないがない方方方方はははは、、、、ごごごご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。。。。    

参加費参加費参加費参加費：：：：１０００１０００１０００１０００円円円円（（（（指導料指導料指導料指導料、、、、レンタルレンタルレンタルレンタル代代代代、、、、保険代含保険代含保険代含保険代含むむむむ））））    

服装服装服装服装：：：：    動動動動きやすいきやすいきやすいきやすい服装服装服装服装、、、、運動靴運動靴運動靴運動靴    

申込申込申込申込：：：：    電話電話電話電話またはまたはまたはまたは窓口窓口窓口窓口にてにてにてにて、、、、参加費参加費参加費参加費をををを添添添添えておえておえておえてお申申申申しししし込込込込みみみみくださいくださいくださいください。。。。    

※※※※要事前予約要事前予約要事前予約要事前予約    

 

 

私私私私もももも参加参加参加参加しますしますしますします！！！！    

初初初初めてのめてのめてのめてのノルディックウォークノルディックウォークノルディックウォークノルディックウォーク、、、、楽楽楽楽しみしみしみしみ～～～～♪♪♪♪ 

ノルディックウォークノルディックウォークノルディックウォークノルディックウォークはははは、、、、両手両手両手両手ににににポールポールポールポールをををを持持持持ちながらちながらちながらちながら行行行行うううう、、、、ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング・・・・エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ

ですですですです。。。。全身全身全身全身をををを使使使使いながらいながらいながらいながら歩歩歩歩くためくためくためくため、、、、通常通常通常通常ののののウォーキングウォーキングウォーキングウォーキングよりもよりもよりもよりも３０３０３０３０％％％％運動量運動量運動量運動量がががが増増増増すほかすほかすほかすほか、、、、

膝膝膝膝のののの負担負担負担負担をををを軽減軽減軽減軽減するためするためするためするため、、、、よりよりよりより長長長長いいいい距離距離距離距離をををを歩歩歩歩くことができますくことができますくことができますくことができます。。。。生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病ややややリハビリリハビリリハビリリハビリ・・・・

介護予防介護予防介護予防介護予防・・・・姿勢矯正姿勢矯正姿勢矯正姿勢矯正・・・・ダイエットダイエットダイエットダイエットなどのなどのなどのなどの効果効果効果効果もももも期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。初初初初めてのめてのめてのめての方方方方、、、、大歓迎大歓迎大歓迎大歓迎ですですですです！！！！ 


