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表 2-①・北谷南部②

北谷南部地区ふるさとセンター発着4,200歩コース ［約2.5㎞］

「ウエルネスコース」とは、
健康を意識し歩くことに専
念し、ふるさとセンターを
起点に30分から1時間程度
歩くコースです。

ふるさと
センター 水飲み場 ベンチ 健康遊具

体育館トイレ 駐車場 公園

豆 知  識 3

ストレッチ
安全にウォーキングを楽しむ為に準備運動と

クールダウン（整理体操）に
ストレッチを取り入れましょう。

①ふくらはぎ

②ももの前

壁を手で押すような
気持ちで

壁に手を添える

足幅はふくらはぎが
心地よい張りを
感じさせる程度で保持する

ひざは真下にむける

ももの前が心地よい
張りを感じるところで保持する

背筋を伸ばして行う

ゆっくりと片足を曲げ
足の甲をもつ

かかとは床につける

両方のつま先は前に向ける

見附市健康福祉課　TEL.61-1370
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