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徒歩  約20分 
ノルディックウォーキング  約15分 

①窓木コース 
 （約1.7km） 

徒歩  約25分 
ノルディックウォーキング  約20分 

 

速野学区まちづくり協議会 
ふるさとづくり委員会 

 

協賛 シダックス・ハウスビルグループ 
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１飲み物、帽子やお金など必要なもの  
 を持って歩きましょう 
２必ず準備運動をしましょう 
３体調が悪いときは無理をしないよう  
 にしましょう 
４天候に注意して歩きましょう 
５周りに気を付けて歩きましょう 

四季桜 
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徒歩  約30分 
ノルディックウォーキング  約25分 

 
 

グランド
ゴルフ場 

 
 

旧森づくりセンター 
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遊具 
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ストラップをしっかり装着 

背筋を伸ばす 

前後の足の中間に
ポールを置き、斜
め後ろに突く 

腰より後ろに腕が
くるまでしっかりと
ポールで地面を押
す 

かかとから 
着地する 

必要なポールの
長さは身長に応
じて変わります 

視線は遠くあごはひく 

ノルディックウォーキングの歩き方 
毎月第１日曜日の午前中にノルディックウォーキングを行っています。
ポールの相談、申込や詳細は速野会館までお問合せください。 

ウォーキングの歩き方 

肩の力を抜く 

背筋を伸ばす 

歩幅はできるだけ 
広くとる 

視線は遠くあごはひく 

胸をはる 

腕は前後に 
大きく振る 

脚を伸ばす 

かかとから着地する 

④モリモリ山コース 
 （約1.8ｋｍ） 

森づくりセンター 
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②水辺コース 
 （約1.5ｋｍ） 

徒歩  約20分 
ノルディックウォーキング  約15分 

横断
注意 

③四季桜コース 
 （約1.5ｋｍ） 
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