
  

お申込・問合せ先  館山運動公園管理事務所 ☎０４７０-２８-１３４０ 

ウォーキングに適した服装と運動シューズ、

汗拭きタオル、簡単な行動食（飲料水、飴

など）、両手の空くリュックなど 

何かスポーツを、という方に 
高脂血症や高血圧で過度の運動ができないと

いう人にも効果的です。 
 

効率の良い運動効果を求める方に 
通常のウォーキングよりも３０～４０％も高

いカロリー燃焼率が実証されています。 
 

体重が気になっている方に 
メタボリックシンドローム対策にも最適です。 
 

ランナーの方へ 
姿勢の矯正、腕の振りにも効果的です。 

☟こんな方にお勧めです！ 

カラダ全体を使って“有酸素運動”を！ 

開 催 日 時 
 

ご好評につき 3月も開催します！ 
 

３月１８日（金） 
 

 

１３：３０～１５：００ 
※集合場所：体育館受付（受付開始１３：１５～） 

 

参 加 料 

場 所 

定 員 

服装・持ち物 

６００円※（含保険代） 

※別途ポールレンタル料（２５０円） 

野球場外周・プロムナードほか 
（※雨天の場合は中止となります。） 

５名（※先着順となります） 

指 導 員 

鈴木 資雄（すずき やすお） 
（ノルディックウォーキングインストラクター） 


