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今年もやります！　今、話題沸騰の「ノルディックウォーキング」と、自然の中を歩き、癒しを感じる「セラピーウォーキング」を兼ねた【セラピー・ノルディックウォーキング】を開催！！
【ノルディックウォーキング】とは、２本の専用ポール（ストック）を使った、北欧生まれのスポーツです。足腰への負担の軽減と運動効率の良さで、多方面から注目されています。運動量が約３０～４０％増加し、足腰への負担が約３０％軽減されます。　簡単に言うと、「１度に２度おいしい♪」のです。
厚生労働省が推奨する、ウォーキングよりも効率の良い有酸素運動・健康運動として、日本でも大変注目を浴びているスポーツです。
各コースには、“公認ノルディックウォーキング講師”が同行します。
「冬期間も開催します！」 年間通して、未経験者でも安心して参加できます。
★開 催 日  　  毎月 第３土曜日 開催 
★会  　場　               別紙「開催地(予定)」をご覧ください。
★参加費用　  　１回 ５００円 （保険料・専用ポールレンタル料含む）

★募集人数　     名１５名  
　 ★申込方法　　　　参加料を添えて、「スポーツクラブあらい事務局」へお申し込み下さい。
