
三 朝三 朝

ほぼ毎⽇開催！
早朝／��5：30〜
⽇中／14：00〜
※詳細は裏⾯をご確認ください

ふるさと健康むら
（荒天中⽌）

カラダ動かして

朝から爽やかだわ！

コツ
コツ

続けてみよう！
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！

持ち物
飲み物
タオル

■�内�容�（約１時間）
・準備体操�(5分）
・⽇替りトレーニング(5分)
・ウォーキング�
 (45分、約3km)
・整理体操�(5分)
〜終了後、有志で⾜湯へ♨〜

吸ってよし浸かってよし飲んでよし

み
さ
さ
ん
ぽ

参
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者
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集
中

⾶び込み参加も⼤歓迎！

ご登録いただきますと
イベント情報や
荒天中⽌情報などが
受け取れます

登 録 ⽅ 法
①下記の⼆次元
 コードから登録
LINEアプリを使⽤します

問合せ�
三朝町役場企画健康課

（地域おこし協⼒隊�菅野）
0858-43-3506

↓歩数測定におすすめです↓

⼀
歩
⼆
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ウォーキングアプリ「aruku&（あるくと）」
歩くだけでプレゼント抽選に応募できる
ウォーキングアプリです。
ためたポイントは電子マネーなどにも交換できます。

ウォーキ
ングは
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ウォーキングは５:４５,８:１５１３:１５,１４:１５�スタート�

START

SUN TUE THUMON WED FRI SAT
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65 7 8 1094

1 32

14：00～
柔軟体操

5：30～
柔軟体操

14：00～
ジャンプ

トレーニング

5：30～
ジャンプ

トレーニング

14：00～
紙風船

エクササイズ

8：00～
紙風船

エクササイズ

休

2928 3027

13：00～
自重

トレーニング

5：30～
自重

トレーニング

5：30～
体幹

トレーニング

14：00～
ダンス

エクササイズ

5：30～
ダンス

エクササイズ

8：00～
ダンス

エクササイズ

13：00～
ダンス

エクササイズ

※５月５日以降は準備期間を経て
　早朝・日中など二部開催を予定しております

開催スケジュール

ウォーキングコース


