
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ノルディックウォーキングとは… 
２本の専用ポールを使うことで、全身の筋肉をたくさん刺激するので、普通のウォーキングより 

エネルギー消費量が約２０％も増加。体力づくり、スタミナアップ、減量などにとても効果的です。 

また、上半身もしっかり使うので、肩や首のコリの解消、肩甲骨の可動域の改善にも有効です。 

in 秋    

11/20㊌ 

10:30～12:00 
(受付 10:00～) 

 
専用ポールをお持ちでない方は無料で貸し出します 

 

会 場 しらさぎ運動公園 周辺 
(伊賀市下友生 3032-2) 

※雨天時は屋内グラウンドで開催します。 

参加費 200円 (傷害保険料含む) 

定 員 50名 (先着順)  

申 込 １０月 30日㊌10：00～ 

☎24-1184で受付 
(しらさぎ運動公園管理棟) 

持ち物 飲み物、タオル   服装 動きやすい服装、帽子、運動靴  


