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　シニアウオーキング入門教室
を開講します！
　身体にやさしい歩き方や、元
気に歩き続けるための筋力ト
レーニング法などを学ぶ教室で
す。すでに歩き始めている方もウオーキングの
基本的な知識を学べる教室です。
　また、シニアウオーキングクラブへの入会を
考えておられる方は、この教室の受講が必要に
なります。
　お問い合わせ・お申込みは、各園まで！

シニアウオーキング教室のご案内シニアウオーキング教室のご案内

福喜園福喜園
開講日時／土曜日　14：00～15：00
講師／川口多津子　　定員／先着 20人

総合老人福祉センター総合老人福祉センター
開講日時／金曜日　10：00～11：30
講師／土井　龍雄　　定員／先着 20人
日　程 内　　　　容

１０月１６日 歩き方を学ぼうⅠ
身体にやさしい歩き方とストレッチ体操

１０月２３日 元気に歩き続けるための筋力トレーニング

１０月３０日 歩き方を学ぼうⅡ
キャッチング歩行で滑らかに歩こう

１１月　６日 歩き方を学ぼうⅢ
健康づくりにより効果的な歩き方

１１月１３日 体組成測定表の見方と今後の運動
シニアウオーキングクラブの入会案内

日　程 内　　　　容

１１月　６日 歩き方を学ぼうⅠ
身体にやさしい歩き方とストレッチ体操

１１月１３日 元気に歩き続けるための筋力トレーニング

１２月　４日 歩き方を学ぼうⅡ
キャッチング歩行で滑らかに歩こう

１２月１１日 歩き方を学ぼうⅢ
健康づくりにより効果的な歩き方

１２月２５日 体組成と運動
シニアウオーキングクラブの入会案内

日　程 内　　　　容

１０月３１日 歩き方を学ぼうⅠ
身体にやさしい歩き方とストレッチ体操

１１月１４日 元気に歩き続けるための筋力トレーニング

１１月２８日 歩き方を学ぼうⅡ
キャッチング歩行で滑らかに歩こう

１２月１２日 歩き方を学ぼうⅢ
健康づくりにより効果的な歩き方

１２月１９日 これまでの学習のまとめ
シニアウオーキングクラブの入会案内

鶴の巣園鶴の巣園
開講日時／金曜日　13：00～14：00
講師／黒川　圭子　　定員／先着 20人

日　程 内　　　　容

　９月２９日 歩き方を学ぼうⅠ
身体にやさしい歩き方とストレッチ体操

１０月１３日 歩き方を学ぼうⅡ
キャッチング歩行で滑らかに歩こう

１０月２７日 歩き方を学ぼうⅢ
健康づくりにより効果的な歩き方

１１月１０日 元気に歩き続けるための筋力トレーニング

１１月２４日 体組成測定表の見方と今後の運動
シニアウオーキングクラブの入会案内

千代木園千代木園
開講日時／火曜日　14：00～15：00
講師／黒川　圭子　　定員／先着 15人
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開講日時／土曜日　13：30～14：45
講師／川口多津子　　定員／先着 20人

日　程 内　　　　容

１０月１０日 歩き方を学ぼうⅠ
身体にやさしい歩き方とストレッチ体操

１０月２４日 元気に歩き続けるための筋力トレーニング
体組成測定

１１月　７日 歩き方を学ぼうⅡ
キャッチング歩行で滑らかに歩こう

１１月２１日 歩き方を学ぼうⅢ
健康づくりにより効果的な歩き方

１２月　５日 体組成とこれまでの振り返り
シニアウオーキングクラブの入会案内


