
講座名 ウォーキングエクササイズ・・・歩行の基本　

講　師　合月　なお子 時　間　９：００～１０：３０

曜　日　第１・３土曜日 会　場　集会室   １５名

講座日 講 座 内 容 備　　考
（持ち物、服装、教材費等）

1 5/20 ★開講式
歩行の基本～バランス良い歩行

受講料　３，２００円（８回分）
教材費　なし
ウォーキングシューズ（外履き兼用可、
通常の運動靴）　　汗拭きタオル、飲み物
（GパンはNG）

2 6/3 「講義」足の裏から全身へ
「実技」歩行のリズムと歩容

ウォーキングシューズ（外履き兼用可、
通常の運動靴）
汗拭きタオル、飲み物
（GパンはNG）

3 6/17 「講義」歩行速度と体の変化
「実技」バランス歩行

〃

4 7/1 「講義」非荷重とは
「実技」歩行の調整力

〃

5 7/15 「講義」廃用症候群
「実技」歩行に加える体操

〃

6 8/5 「講義」肩こり？腰痛？
「実技」歩行に加える体操

　　　　　　　　　　　〃

7 8/19 「講義」足底の異常
「実技」各自の歩行指導

〃

8 9/2 全体の復習
★閉講式

〃

　令和５年度　青島北地区交流センター生涯学習講座 学習計画表

予備日　９/１６

　　　　　　　　歩行なくして生命なし！　歩くことで体の調整力を高めていきましょう


