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ウォーキングのポイント 

開始前のセルフチェック 

□ 体調チェック 

だるい感じはないか？  熱っぽい感じはないか？   痛みやしびれ感はないか？  

 

 

 

動悸や息切れはないか？   昨夜の睡眠は十分にとれたか？ 
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ブロック 
甲府市を 

東・西・南・北・中央の 

５ブロックに分けました！ 


