
★実施日時： 令和2年3月1日(日) 

           9:30～13:00予定 （8：15の時点で雨天の場合は中止） 

★集合場所： 中央体育館 事務所  

★対   象： 135ｃｍ以上の男女 

★定   員： 20名（先着順） 

★参 加 料： 500円 （ポールレンタル代含む） 

                       ※ポール保持者300円 （JNWA公認のものに限る） 

★持ちもの ： リュック・運動できる服装・歩きやすい靴・軽食・ 

          タオル・手袋・雨具 

★申込方法：  お電話または直接事務所 

★講   師：  中央体育館スタッフ 

こんな方にオススメ！  
●手軽に全身運動を始めたい！ 

●首や肩などのコリに悩んでいる方、事務ワークが多い方 ！ 

●姿勢を良くしたい方  

●腰痛持ちの方、肥満の方（メタボリックシンドローム）  

ダイエット 

効果有り 

※キャンセルされる場合は事前にご連絡お願いします。 

※中央体育館で行う行事等を広く発信するため、今回の行事の写真をホームページ

やブログに掲載させていただきます。ご理解・ご協力をお願い致します。 

ノルディックウォーキングとは 

体全体の約90％の筋肉を活動させる全身運動となるため、通常のウォーキ

ングと比較すると運動効果を約20％アップすることができます。 


