
  ウォーキングを健康づくりに！ 

「一生もののからだを手に入れる！」歩行年齢を若返らせる健康ウォーキング

 
毎日を笑顔で元気に過ごそう！ 
全国で１万人超が受講した「参加型！健康エンターテイメント講演」 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Produced by iwalk 
                                                            公式サイト　https://iwalkwith.me 
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参加型！健康エンターテイメント講演は「一歩一歩が健康につながる歩き方＝ウォーキングフォーム」を
身につける体験型の健康ウォーキング講習会です。プログラムでは、様々な健康クイズや体の若さチェッ
クなどを交えながら、実際に体を動かして体感し、健康になる歩き方を体験し、健幸脚ウォーキングフォー
ムを”お持ち帰り”いただきます。 

  
■歩き方・フォームを知らない→一歩一歩、体にダメージ（不健康）→歩くと疲れる→歩かなくなる（歩
けなくなる）の悪循環。 
■歩き方・フォームを身につける→体に負担がない→歩くことがラクに楽しくなる！→また歩きたくなる
→一歩一歩が健康づくりに。健康への好循環サイクルがはじまります！ 

「健康」＝健体康心（けんたいこうしん）心とからだは繋がっています。心が体を動かし、体が心を支え
てくれます。歩くことで気持ちも元気に♪まずは1日300歩（3-5分）から「歩くフォーム」を身につけて
毎日30分ウォーキングを習慣に。歩くことは脳と密接な関係があり、脳の活性化にもつながります。 
足の健康、姿勢、呼吸法や脳トレなど、毎日の健康づくりに役立つプログラム構成でお届けします。


