
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ノルディックウォーキングは２本のポールを使って歩く、北欧生まれの新しいウォーキングエクササ

イズです。 

 ・特徴① 腰・ひざへの負担が少なく、長時間の歩行もラクラク！ 

 ・特徴② 全身の９０％の筋肉を使うため、ダイエットやボディリメイクに効果的！ 

 ・特徴③ シニアの方のリハビリ、介護予防にも最適！ 

■参加費：一人２００円(傷害保険料含む) 

■対 象：１８歳以上 

■服 装：動きやすい服装、帽子、運動靴 

      ※雨天時は体育館シューズ(12/1 のみ) 

■持ち物：飲み物、タオル 

■定 員：各５０名 ※定員になり次第、締め切ります。 

■申込受付：１０月２０日（木）１０：００から 

     ℡２２－０５１１で電話受付します。 

共催：ＮＰＯ法人伊賀フューチャーズクラブ・（公財）伊賀市文化都市協会 後援：伊賀市・伊賀市教育委員会 

■伊賀市スポーツ教室開催業務委託事業■ 

Ｖｏｌ．１２  

１１月１０日（木） 
１１:００～１２:００（受付１０：３０～） 

しらさぎ運動公園周辺 

Ｖｏｌ．１３  

１２月１日（木） 
１１:００～１２:００（受付１０：３０～） 

阿山Ｂ＆Ｇ海洋センター周辺 


