
里山の自然の中で
ノルディックウォーキング
里山の自然の中で
ノルディックウォーキング

専用ポール

無料貸し出し中！

★村杉温泉うららの森にて

☎0250-61-3003  http://gozu.jp五頭温泉郷旅館協同組合
新潟県阿賀野市村杉 3946-163 五　頭 検 索

お得な宿泊プラン満載！

五頭温泉郷
NORDIC

WALKING

2泊3日の温泉滞在中に、
アンチエイジングなスポーツとして最適
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AGANO
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TOURISM

90%の筋肉を
使う全身運動

手術後の
リハビリに
効果的

年配の方々にも
おすすめ 足首・膝・腰・

アキレス腱の
負担を軽減

高脂血症や高血
圧で過度の運動
ができない方

天気の良い日は、 自然の中へ

ノルディックポール貸し出し
　　　　9 時～ 17 時  [ 貸し出しは 16 時まで ]

　　　　無料　　　　4 月～ 12 月
　　　　毎週火曜日と悪天候の日は休業
　　　　五頭山麓うららの森 情報発信館にて貸出し
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阿賀野市イメージキャラクター　ごずっちょ

ノルディックウォーキングは、 これまで運動をしてこなかった人でも、

旅先で気軽に体験できるフィットネス ・ ウォーキングです。

ポールを活用することで上半身の運動も加わり、 全身運動になります。

通常のウォーキングよりも、 膝などへの負担も少なくなります。

背中を伸ばし、
視線は 20メートル先を見る

かかとから
地面に着地する ポールは、

足と足の間に突く

腕とポールが一直線に
なるように伸ばす

腕が後ろに行ったら
ポールから手を離し、
前に戻すときにまた握る

ノルディックウォーキング 歩き方の基本

楽しい！



出湯温泉  大石屋旅館 ☎0250-62-3155  清廣館 ☎0250-62-3833  珍生館 ☎0250-62-3726  中喜屋 ☎0250-62-2281  旅館弓月 ☎0250-62-3665  今板温泉 湯本舘 ☎0250-66-2321
村杉温泉  石原館 ☎0250-66-2121  角屋旅館 ☎0250-66-2221  川上屋旅館 ☎0250-66-2141  環翠楼 ☎0250-66-2131  長生館 ☎0250-66-2111  割烹旅館室町 ☎0250-66-2134


