
□お問合せ
E-mail info@kanagawa-kensei.com
当協議会はご要望に沿ったシニア向け講座等の企画を承っております。
また、ＨＰ（https://kanagawa-kensei.com）もご覧ください。

★ポールウォーキング推奨理由

①誰でも無理なく行える

②整形外科医が開発した運動

③特にシニアに合ったスポーツ

★裏面の脳トレ体験会も、ぜひご覧ください！

～地域包括支援センターなどで大好評！～

『元気ハツラツシニアのための

ポールウォーキング』

★ポールウォーキング3大効果

①姿勢がよくなる(溌剌とする)

②転倒防止に役立つ

③フレイル予防にも結びつく

ポールウォーキングは両手でポールを持って歩くことで、運動効果がある
スポーツ。ウォーキングと比べると、ポールウォーキングはポールを持ちな

がら歩くことで、全身運動とバランス維持に効果的といえます。

★特にポールウォーキングはこんな方々に効果的でお勧めです！
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★裏面のポールウォーキング体験会も、ぜひご覧ください！
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