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網　野
⑥八丁浜シーサイドパーク～下岡バイパスコース
約４.８ｋｍ（速歩で：約４８分・約１４４kcal）

バイパスは
ウォーキングに
うってつけ

推進員コメント

memo
インターバル速歩
　3分速いスピード
で歩き、3分普通の
スピードで歩く方法
で、筋力を効果的に
アップします。

♪１０００歩の距離の目安 ＝ 約７００ｍ♪


