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~ 1 元気100歳赤とんぼ爽やかウォーク I~ 

延期しておりました「元気100歳赤とんぼ爽やかウォーク」および

「ノルディックウオーキングフェスタ in金ケ崎」を開催します！！
'
 盲

【日 時】 11月18日（日）受付時間 8:3 0-9:5 0 

【場所】森山総合公園陸上競技場

【内容】

9:o o-9:s o ノルディックウオーキング講習会（希望者）
10:0 0 ウオーキング・ノルディックウオーキングスタート

コースは3•5•8kmの 3 コースから選べます。

【参加費】無料 豚汁サービス・ニュースポーツ体験コーナーもあります！

【その他】・ノルディックウオーキングポールの貸出を希望する方は受付で申し出てください。

・当日悪天候の場合は中止します。

’‘ 健康増進教室
ひざや腰が痛くて歩くのがちょっとという万…ポールを使ってみませんか。

普段杖をついて歩いている万・・・体が傾いていませんか。
ウォーキングにマンネリを感じている万・・・ポールを使って背中や二の腕をジェイプしてみませんか。

【日程】 11月 3日（土） 9:0 0"'11:0 0 
〇千貫石温泉散策コース

11月11日（日） 9:0 0"'11:0 0 
〇赤とんぼウォーキング5kmコース

名ヽ

【その他］ ・受講料は無料ですが、ポールをレンタルされる場合は別途200円かかります。
・全日程、一度生涯スポーツセンターに集合してから移動いだします。
・雨天時はセンター内で行いますので、内履きをご準備ください。


