
専用のポールを使って歩く、フィンランド発祥の健康運動。
もとはクロスカントリーの選手たちが、夏場の体力維持、強化とトレーニング
として行ったのが始まりです。通常のウォーキングに比べ、高い運動効果が期待
できると注目されています。

参加料 １回 ５００円（指導料、保険料、ポール使用料含む）

※ご自身でお持ちのポールの使用を希望する際は必ずご相談ください。

対象・定員 小学生以上
身長１４０㎝～１８５㎝の方、各回１５名

時間 １０：００～
９０～１２０分程度
※当日のコースや天候により変動します。

開催日 ４月１９日（金）５月８日（水）
 ６月１４日（金）７月１２日（金）
 ７月２６日（金）９月２０日（金）
 １０月９日（水）１１月１日（金）

申込期間：４月～７月実施分 ３月２５日（月）受付開始
 ９月～１１月実施分 ８月１９日（月）受付開始

※定員１５名になり次第受付終了

服装・持ち物 ・歩きやすい服装、靴
※登山用のようなハイカットのものではなく、運動靴タイプをお勧めします。

・ザック（両手にポールを持つため）、
薄手の手袋（軍手可）、飲み物、汗拭きタオル、
帽子、雨具（雨天時）

・背筋が伸びる ・手術後のリハビリ ・全身筋トレ
・バランスを整える ・効率のいい有酸素運動 ・ダイエット効果

様々な運動効果が期待できます。

（一財）秋田県総合公社は持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。

お問い合わせ先 県立体育館事務所 ＴＥＬ 018-862-3782（平日9：00～16：30）

申込方法 県立体育館HPへお進みください。下のQRコードからもお進みい
ただけます。開催要項の記載内容をご確認いただき、申込
フォームからお申し込みください。
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