
肩こり
腰痛

０メソッド

令和5年10月21日(土) 10:00 11:30

オンラインでも効果抜群

こんな情報が得られます

• ご自身の肩こり、腰痛の度合いを把握できる
• 肩こりや腰痛に繋がっている要因が分かる
• 肩こりや腰痛の予防改善に繋がる運動を体験できる
• ストレッチにより、血行改善や筋力向上が見込める

ゼロ

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）
• フェイスタオル(トレーニング内で使用します)
• マットorバスタオルなど床に敷けるもの
• 筆記用具、メモ用紙
• 水分
• 椅子 動きやすい服装で

開催日時
2088年88月88日(月)88:88 88:88

申込締切
2021年99月99日（●）00:00 社内募集用Ｑ

Ｒ欄
必要に応じて
お使いくださ

い
開催場所
ZOOM開催

お申込・お問合せ
●●●●●●●係 ●●●●@●●●●●●岡山県市町村職員共済組合 福祉課 TEL086-225-7841

申込締切
お問合せ

令和5年10月18日（水）※締切後の申込については下記問い合わせ先へご連絡ください。

組合員及びその被扶養者の方であればどなたでも
無料！

RIZAPなので安心感を感じた。
家族とも一緒にして、できそうな内容だか
らやってみる気になりました。

50代男性 ※セミナー開催後アンケート結果より 2022年9月、10月

申込方法 右記二次元コードでメールを送信
又は右記メールアドレス宛に組合員証記号番号及び氏名を入力し送信してください。
※迷惑メール設定をしている場合はドメイン指定で「okayamakyousai.jp」を許可してください。
※申込時の個人情報をRIZAP株式会社に提供することはありません。

ZOOM無料生配信

肩こり腰痛のリスクや原因を知り、肩こり腰痛予防に特化した
ストレッチが学べ、体感できるセミナー








