
 企画
歴史ある足助のまちなみを、名所の解説を聞きながら今注目を
集めている“ノルディックウォーキング”で歩きます。
トレーナーがポールの使い方も教えてくれるので、はじめての方
でも安心です！ウォーキングの後は足助の美味しいスウィーツ
が食べられます！

おひなさんの足助を
歩いて・学んで・作って・食べて女子力アップ！

～
荒天中止の場合は前日に足助商工会
から参加者に電話連絡します。

【参加対象】

高校生以上の
女性限定

全体の流れ

足助で
食べて・歩いて・学んで女子力アップ！

～
荒天中止の場合は前日に足助商工会
から参加者に電話連絡します。

参加費 ひとり   3,000円
（ポールレンタル代、スウィーツ代、もち花体験代 等含む）

定　員 20名（先着順、定員になり次第受付終了）
持ち物 タオル、水分、動きやすい服装、運動靴
お申込 ２月８日（月）から足助商工会にてメール・ＦＡＸにて受付

駐車場 中央駐車場をご利用ください。後日、駐車券を発送します。

参加費 ひとり   3,500円
（ポールレンタル代、ヨガ教室代、スウィーツ代 等含む）

定　員 20名（先着順、定員になり次第受付終了）
持ち物 タオル、水分、動きやすい服装、運動靴
お申込 3月7日（月）から足助商工会にてメール・ＦＡＸにて受付

駐車場 中央駐車場をご利用ください。後日、駐車券を発送します。

全体の流れ

 足助商工会・足助中央商店街協同組合主催

2本のポール（ストック）を使って歩行運動を補助し、運
動効果をより増強するフィットネスエクササイズです。
ポールを使うことで全身の筋肉を刺激し、普通のウォー
キングよりエネルギー消費量が約20％増加します。

ノルディックウ
ォーキングとは

ウォーキングの前
には、身体をほぐす
「ヨガ教室」を開催。
インストラクター
が教えるので初心
者でも安心です！ 

①参加受付
②講習会・ハイキング
●講師によるヨガ教室＆歩き方講習
●ウォーミングアップ
●起伏のある約3.2kmのコース
※スタッフによる名所説明があります。

③スウィーツ飲食会
足助の美味しいスウィーツを食べよう！

足助の有名スウィーツ４店舗
（両口屋、川村屋、加東家、風外）の
スウィーツが食べられます。

12：00～

15：30～

12：30～
①参加受付

②講習会・ハイキング　
●講師による準備運動＆歩き方教室
●ウォーミングアップ
●まちなかを巡る約2.4kmのコース
※足助観光協会会長による名所説明があります。

③スウィーツ飲食会　
足助の美味しいスウィーツを食べよう！

足助の有名スウィーツ４店舗
（両口屋、川村屋、加東家、風外）のスウィーツが食べられます。
★移動カフェ「Cafebus NON」の限定コーヒー 1杯無料！！

④もち花体験

12：00～

12：30～

14：30～

15：00～

□受付場所 ： 田町商業会館 □受付場所 ： 田町商業会館

歴歴
集
ト
で
が

Tel  0565-62-0480　　　Fax  0565-62-0993
メール  asuke@asuke.aitai.ne.jp　　 HP　http://asuke.akibito.jp/

参加希望月（ 2 月or 3月 ）、参加者氏名、住所、年齢、身長、緊急連絡用電話番号（携帯電話）、FAX番号、Eメールアドレスを
ご記入の上メール又はFAXにてお申込ください。受付が完了次第、メール又はFAXにてご連絡をさせて頂きます。

申込方法
（共通）


