
２０２３年度
みちのく公園
ノルディック
ウォーキング
体験会

４／２・１６ 
５／７・２１ 
６／４・１８

美しい 
姿勢で歩こう 
～歩行の安定～

９／３・１７ 
１０／１・１５

運動に最適 
心も身体も 

１１／５・１９ 
１２／３・１７

ポールを活用し 
消費エネルギー 

１／７・２１ 
２／４．１８ 
３／３・１７

寒くても大丈夫 
冬の運動不足 

９：３０ みちのく公園管理センター集合
９：３０～９：４０ 事前打ち合わせ
９：４０～１０：００ 移動・ブース設置（多目的ホールふるふる）
１０：００～１０：２０ 受付
１０：２０～１０：３０ ブース片付け
１０：３０～１０：３５ 講師紹介・移動（おまつり広場）
１０：３５～１０：５０ ウォーミングアップ・実技指導
１０：５５～１１：００ 集合写真撮影
１１：００～１１：４０ 公園内ノルディックウォーキング
１１：４０～１１：５０ クーリングダウン
１１：５０～１２：００ 小グループにて参加者との意見交換
１２：００～１２：３０ 後片付け・関係者ミーティング

タイムスケジュール

当日の事務担当は、タイムスケジュールに従い円滑な運営ができる様心がけ管理すると
ともに金庫の管理を責任をもって行う 
緊急時の連絡先（園内におけるケガ、体調不良等など緊急を要する場合） 
１）みちのく公園管理センターへ連絡（TEL.０２２４-８４-５９９１) 
２）センターへ報告後、担当の野沢様へ連絡（携帯　０８０-３２７３-６３５９）

７／２ 
８／６

汗をかいて 
基礎代謝を 
高めよう 
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