
　　　　

　　

カリキュラム
７月１６日 小走りウォーキング

心拍ウォーキングを学ぼう

８月２０日 小走りウォーキング
家の中で歩こう＆姿勢チェック

９月１７日 小走りウォーキング
お手軽ストレッチ＆続けるコツ

この講座では、楽＋きつくない誰でも続けられるウォーキング方法、

『ただ歩く』のではなく『効率よく歩く＝小走りウォーキング』の仕方を学びます。

健康やダイエットのために、身体を動かしたくても「何をして良いかわからない。し

んどいのは苦手。きっかけがないし、続かない」と思っている方。

１日のうち、たった１０分からはじめることによって起こる身体と心の変化を一緒に

楽しみませんか。７月からはじまる全3回講座です。今期は教室内での座学です。暑い

季節でも、効率よく家の中で歩きましょう。

講 師 一般社団法人 アスリートウォーキング協会認定講師

上田美和

開講日 第３金曜１０：0０～１１：0０

受講料 3ヵ月（3回）分 ７，４２５円（税込）

持ち物 筆記用具


