
  

 

  

 

 

 

 

 

ウォーキング仲間募集！ 
～ノルディックウォーキングは認知症予防に効果あり～ 

ポールを使うことで全身の約 90％以上の筋肉を使うことができ、 

エネルギー消費量が約 20％アップし、効率よく有酸素運動が行えます。 

大股で少し速く歩くことで脳に強い刺激が伝わり、どんどん活性し 

認知症予防につながります。 

その上「ただ歩く」よりも疲れを感じずに長時間ウォーキング出来ます。 
 
※ポールの貸し出しもあります。 

 

日時：毎週火曜  9 時～10 時30 分 

場所：朝日体育館 ※4 月からは町営球技場から外を歩きます。 

 


