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平成30 年 8 月 24日金曜日｜こ「シニアウオ ー キング入門講座」と題して第 197回健康教室が

開催されましだ。 舎回はその内容を中心lこシニアウオ ー キング！こついて特集していきます。
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ウオ ー キングは場所を選ばず、 いつでも、 どこでも、 誰にでもできるやさしい運動です。 特別な技術は

必要なく、 運動が苦手な人でもできます。 高齢者（シ二？）の万でも運動のできる服装と、 運動靴があれ

ば誰｜こでも気軽｜こ、 いつでも始めることが
、

できます。 シニアウオ ー キングを習慣｜こすると様々な効果ガ
、

あ

ります。 皆さんもぜひ、 楽しく自分のペ ースで歩いてみましょう。
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シニアウオ ーキングには様々な効果があります。

－生活習慣病の予防や改善｜こ効果があります

・脳が活性化し、 老化・認知症予防！こもつながります

－心肺機能（持久力）が改善されることで血液の循環ガ
、

よくなります

・足腰が強くなり、 筋肉の衰えを防ぎます

－女性に多い、 骨粗しよう症の予防に効果があります

・腕を振り、 背筋を伸ばして歩けば姿勢もきれいlこなります

．腰痛・肩こりをやわらげます

・歩くことでストレスガ発散されます

．歩くことでよく眠れます
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