
長く続けられる運動習慣を！
ウオーキング教室

姿勢や自分に適した運動強度などを一緒に確認しませんか？

いざ運動を始めようと思っても、何から始めていいのかな？

ウオーキングを始めたけど、強度が自分にあっているのかな？

日時

申込み期限 料金

10月16日～11月27日（毎週水曜日）

10：00～12：00

10月9日 12,980円（健康度評価料金込）

※教室後にトレーニング施設を無料で利用できます（要予約）

2024年度版

詳しくは裏面をご覧ください



一緒にウオーキング始めませんか？

運動を始めたい！
自己流でやっては
いるけど不安…

「ウオーキング教室」
カリキュラム

健康の森公園を散策

――――

歩き方を確認姿勢をチェック

まずは現状確認！
自分に合う運動の
強さを知る！

運動強度や歩幅、
姿勢をチェック！

食事や家庭でできる
トレーニングのご相談も！

紅葉を観ながら

※カリキュラムは変更になる場合があります。

月日 内容

1 10月16日 健康度評価Aコース

2 10月23日

オリエンテーション

健康度評価結果説明

講義・運動実技

3 10月30日 運動講義・実技

4 11月6日 運動実技

5 11月13日 運動実技

6 11月20日 運動実技

7 11月27日
運動実技

グループワーク


