
平成28年6月吉日

赤坂自治会の皆様

あしたかホーム

プレーゲあしたか

施設長　石川　三義

ノルディックウオーキングのご案内

新緑の候、皆様方に於かれましては、益々ご健勝のこととお慶び申し上げ

ます。平素はホームの運営につきまして格別のご高配を賜り、厚く御礼

申し上げます。

さて、今回下記の通り、ノルディックウオーキングを予定しております。

地区の皆様のご参加をお待ちしております。なお、雨天の場合は中止とさせて

頂きます。

記

日時　　　　平成28年7月17日（日）雨天中止

9：00～12：30

集合場所　　あしたかホーム玄関前

問い合わせ　プレーゲあしたか　　駄　055－967－3400

担当：福島　恵子・石橋　裕次



′ル苓イヤクウォーキング
〔〔了「

回　覧
一　　開催の訴知らせ　　・一・

′ル予イヤク

ウォーキングと膳？

北欧フィン弓ンド生まれのスポー・γで、2本の■′し＼ノボールを

使って歩行を補助し、渾軌軌条をアッつませるフィットネスエクササ

イスの一種と喀り蕃す。

’～や誓諾∫一乍竃
こん啓人に訴スス〆ですJ

スボーty鯵苦手だけと、運動不足解消したい人

これからウォーキングを始助占うと思っている人

メタボりヤク症候群、高脂血症、高血圧、糖尿病の

指摘を±れてい奇人
シェイ7アサつ、美しい歩已方、響勢改善をしたい人

ご高齢で体力に自信が窃い人

※病気机む配等方捗、主治医に相談してください。

閣扁轡鰯転鴫竹か尋鞄坤通好

8時　　：平成28年7月17日（日）9：00～IZ：30　鴬訊茶会含む

集合場所：あした加療－ム玄闇由　綿貫の場合惨中止と別事す

募集等項：60歳以上の方＊先馨」○名で緯助嘲。ア熱

≡：物芸．柵帥い搬裏腹
※′凡手イサウボールがある方鯵こ持参くだ±い。喀い方鯵用意してあII手す

問い合わせ・参加希望について

つし－ゲあしたか　梅島・石橋　m‥055－907－3400
＊鍼に申し訳ありきせんが訊電話での受付のみとさせて頂己手す。

貰初心者の方でも専心してご奉加下剖l。当日惨就職の時間をもうけませていただ己手す。

手た、′ル零イヤクウォーキング姥丁織に鯵、訴茶会を予定してい手す。みん啓で棄しく

あしたかの景色を楽しみ琴から歩毒手しょうJ
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