
演題名 ：健康になるための健康ウオーキング
日 時 ：令和4年6月4日（第1土曜日）15:00～16:00

（6月の開催日は第1土曜日に変更になっています）
会 場 ：県民健康センター2階 大研修室
講 師 ：県民健康センター所長 田中 正樹

お問い合わせ先：県民健康センター ℡(0776)98-8000

健康ウオーキングのポイント

1.歩 幅
足を大きめに開く

2. ピッチ
サッサッサ リズム良く歩く

3.姿勢よく
背筋を伸ばし、腰の位置を高く

健康ウオーキングに必要な力

筋 力

柔軟性

バランス能力

日中の座位時間の長さが2時間増える毎に死亡リスクは15%増加
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