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通常のウォーキングより運動効果の⾼い『ノルディック
ウォーキング』を体験してみよう！楽しく健康的なライ
フスタイルを始めてみませんか？関節への負担も少な
く、誰でも安⼼して参加できます。初⼼者歓迎、気軽に
ご参加ください！

通常のウォーキングより運動効果の高い『ノルディック
ウォーキング』を体験してみよう！楽しく健康的なライ
フスタイルを始めてみませんか？関節への負担も少な
く、誰でも安心して参加できます。初心者歓迎、気軽に
ご参加ください！

10/14 水

通常のウォーキングに比べて上

半身も使うため、全身の筋肉を

バランスよく鍛えることができ

ます。

バランスよく体を動かせる

＼POINT１／

ポールを使って体重を分散させ

るため、膝や足首などの関節へ

の負担が軽減されます。

関節負担の軽減

＼POINT２／

有酸素運動としての効果が高

く、心肺機能の向上に役立ちま

す。

心肺機能の向上

＼POINT３／

各回：午前９時現地集合・解散

会員　500円 / ⾮会員 1,000円対 象対 象対 象 大⼈ 健康で完歩できる⽅
30名程度　初⼼者⼤歓迎！

時間時間時間
終わり次第終了。午前中には解散します。

参加費参加費参加費

参加者募集参加者募集参加者募集

あおぞらあおぞらあおぞら

※初回にお支払い。※第６回⽬は別途料⾦をいただきます。

ノルディックノルディック
ウォーキングウォーキング
ノルディック
ウォーキング から全６回開催

日 程 と 場 所 は 裏 面 を ご 覧 く だ さ い 。

N P O 法 ⼈N P O 法 ⼈N P O 法 人

たまかわ元気スポーツクラブたまかわ元気スポーツクラブたまかわ元気スポーツクラブ ☎☎☎ 0247-57-73130247-57-73130247-57-7313
平日８：３０～１７：１５(土日祝をのぞく)平日８：３０～１７：１５(土日祝をのぞく)平日８：３０～１７：１５(土日祝をのぞく)

玉川村小高字大谷地71たまかわ文化体育館内玉川村小高字大谷地71たまかわ文化体育館内玉川村小高字大谷地71たまかわ文化体育館内

申込申込申込 たまかわ元気スポーツクラブまで
お電話または直接お申し込みください。

【申込：９月9⽇(⽔)〜10⽉9⽇(⾦)】

福島県スポーツ振興基金
回 覧



N P O 法 人N P O 法 人N P O 法 人

たまかわ元気スポーツクラブたまかわ元気スポーツクラブたまかわ元気スポーツクラブ ☎☎☎ 0247-57-73130247-57-73130247-57-7313
平日８：３０～１７：１５(土日祝をのぞく)平日８：３０～１７：１５(土日祝をのぞく)平日８：３０～１７：１５(土日祝をのぞく)

玉川村小高字大谷地71たまかわ文化体育館内玉川村小高字大谷地71たまかわ文化体育館内玉川村小高字大谷地71たまかわ文化体育館内

詳 細 に つ き ま し て は 、 申 込 者 に 後 日 郵 送 で お 渡 し し ま す 。

都 合 に よ り コ ー ス が 変 更 に な る 場 合 が あ り ま す 。
各 コ ー ス ３ ～ 7 ㎞ 程 度 の 距 離 を 歩 き ま す 。
第 １ 回 ～ 第 ５ 回 は 現 地 集 合 ・ 解 散 で す 。
第 ６ 回 目 は バ ス 移 動 と な り 、 第 １ 回 ～ 第 ５ 回 の 参 加 者 の 中
で 再 度 募 集 し ま す 。
一 部 歩 道 が な い 道 や 交 通 量 の 多 い 道 を 歩 く 場 合 が あ り ま
す 。 交 通 ル ー ル を 守 っ て ノ ル デ ィ ッ ク ウ ォ ー キ ン グ を 楽 し
ん で く だ さ い 。
事 業 風 景 を 広 報 ・ S N S な ど に 掲 載 す る 場 合 が あ り ま す の
で 事 前 に ご 了 承 く だ さ い 。

第 １ 回 　 1 0 / 1 4 ( 水 ) 福 島 空 港 公 園 エ ア フ ロ ン ト エ リ ア

第 ２ 回 　 1 0 / 2 1 ( 水 )

第 ３ 回 　 1 0 / 2 3 ( 金 )

第 ４ 回 　 1 0 / 2 6 ( 月 )

第 ５ 回 　 1 1 / 4 ( 水 )

第 ６ 回 　 1 1 / 9 ( 月 )

開 催 日 と 場 所 に つ い て

持 ち 物 ・ 服 装 に つ い て

リ ュ ッ ク や ウ ェ ス ト ポ ー チ な ど
を 使 用 し 、 両 手 が あ く 状 態 で お
越 し く だ さ い 。
運 動 の で き る 、 動 き や す い 服 装
薄 い 手 袋
運 動 靴
帽 子
タ オ ル
飲 み も の

※ ノ ル デ ィ ッ ク ポ ー ル は 貸 し 出 し い た し ま す

｝第2回～第 6 回 の
開 催 場 所 に つ いて は
参 加 者 に 後 日
お 知 らせ し ま す

( 近 隣 市 町 村 を 予 定 )
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