
 

  

《ノルディックウォーキングとは》 

２本のポールを使って歩くフィンランドで生まれたエクササイズです。ポールを使用する

ことで、エネルギー消費量が通常のウォーキングより平均２０％上昇するとともに、通常のウ

ォーキングでは意識しないと使えない上半身の筋肉を自然に使うことができます。 

参加者が声をそろえて「楽しい・おもしろかった」と大絶賛！！ 

過去、２回の開催し大好評のため、毎月開催することになりました。 

是非、健康づくりため、友達とのおしゃべりのため、ご参加ください。 

 と  き  毎月 第３日曜日（雨天中止） 

  じ か ん  午前９時から２時間程度 

  場  所  下米田交流センター（連絡所） 

  内  容  よなだ地内を４～６ｋｍ歩きます。 

持ち物等  各自飲み物・運動のできる服装・タオルなど 

      ポールない方は、無料で貸し出します。 

初回  日 時 令和２年１月１９日（日曜日） 

コース 光徳寺～川辺ダムコース 約４ｋｍ    

お申込み／お問合せ 

   下米田連絡所 TEL ２５－２７１４ FAX ２４－０１０６ 

          ﾒｰﾙｱﾄﾞﾚｽ yoneda-ren@city.minokamo.lg.jp 

   主催 下米田地区まちづくり協議会(事務局：下米田連絡所)  
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