
お問い合わせ：保健課保健係 TEL 099-256-6759

セミナー参加用URL ： https://zoom.us/j/97148471228

ミーティングID     ： 971 4847 1228

上記セミナー（１２月７日（土）開催分）の
アーカイブ配信を期間限定で行っております！

視聴期間：令和6年12月12日（木）～令和7年1月11日（土）

アーカイブ配信ＵＲＬ：下のリンクをクリックしてください。

令和６年度ヘルスアップセミナー「RIZAPオンラインセミナー」
（ウォーキング編）12月7日（土）開催分アーカイブ配信

スマホの方は、
視聴ＱＲコードを
お読み取りください。

普段の歩行を振り返り、未来の健康リスクとの
関連性が分かります。また、歩行効果を高める
知識と方法を実践的に習得できます。

参加無料

令和6年度 ヘルスアップセミナー
RIZAPオンラインセミナー

ウォーキング編

“歩く”を変えると

人生が変わる

こんな情報が得られます
• カラダ診断で現在の歩行能力を確認できる

• 怪我のない安全な歩行に必要な知識が得られる

• 脂肪燃焼に効果的な歩行法が分かる

• 推進力を高め、効率的に歩く方法が分かる

• 歩行と一緒に実践すると効果的な食事が分かる

ご準備いただくもの

• PC またはスマートフォン
（スマホはアプリの事前インストール必須） 

• 筆記用具、メモ用紙

• 水分

• 椅子
動きやすい服装で

速さ 効率 脂肪燃焼

https://zoom.us/rec/share/qqHcX1DkPqt0AVxISkmO35zlN5EJlpm1yGiYxtWOg80ShWzNhr_uLtun6Y74B8BN.xi8_woTAsVsQyUcJ
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