
      
 

対象者：名古屋市在住の方。先着20名 

 

申込受付：平成３１年２月１２日（火）午前９時から受付開始 

      期日より前の申込みはできません。 

      氏名、住所、連絡先の電話番号をお知らせください。 

      電話、ＦＡＸ、電子メールのいずれかで、下記までご連絡を。 

 

申込先：名古屋市健康福祉局健康増進課 

        ウエルネスガーデン健康づくり講座担当 

    電話： 052（972）2605  FAX：052（972）415２ 

      電子メール：a2605@kenkofukushi.city.nagoya.lg.jp 
  

料 金：無 料（ただし、傷害保険料50円必要） 

 

持ち物：飲み物、タオルなど（ポールは無料で貸し出します。） 

    運動のできる服装でお越しください。 

 

場 所：ウエルネスガーデン（「クオリティライフ２１城北」内） 

    （北区平手町１－１ 『西部医療センター』バス停すぐ） 

    駐車場はありません。公共交通機関でお越しください。     

 

  

  春の臨時講座 

 

 

     

  平成31年 ３月９日（土曜日） 

     午前１０時～正午 
 

    今回は１日で１講座  初心者も大丈夫！ 

          

                   ＜小雨決行・荒天中止＞ 

mailto:a2605@kenkofukushi.city.nagoya.lg.jp


ポールウォーキングとノルディック

ウォーキングって何が違うの？ 
◆ポールウォーキングとは……★ 
  ２本のポールを交互に身体の前方に着地することにより、安定的
にバランスよく歩くことを基本としたウォーキングです。歩行に不

安を覚えるようになった人も可能です。  

●ノルディックウォーキングは
“推進力”を特色とした「後方押
出し型」 

◆ノルディックウォーキングとは……★ 
  ２本のポールを交互に身体の後方に着地し、腕の力を利用して地面を
押すことで推進力を生み出すウォーキングです。ポールを鋭角に着地す

るため、歩幅も広くなります。また歩行速度が速くなり、上半身を含む

全身運動が可能で、効率的な有酸素運動ができます。  
●ポールウォーキングは“４点支

持”を特色とした「前方着地型」 

アクセス（『西部医療センター』バス停すぐとなり） 
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