
 

１０月・１１月に ミニレッスン動画の 

 オンデマンド配信を行います 

 

令和４年１０月１日～令和４年１０月３１日の配信プログラム 

快眠ストレッチ 

しっかりと呼吸をしながら全身のストレッチを行

います。 

 

視聴URL；https://eqm.page.link/uMQt 
 

代謝アップ 

ストレッチ 

動きのあるストレッチを中心に行い全身の血流

アップを目指していきます。 

 

視聴URL；https://eqm.page.link/LWgG  

URLもしくはＱＲコードから視聴画面をご覧いただけます。 

令和４年１１月１日～令和４年１１月３０日の配信プログラム 

快眠ストレッチ 

しっかりと呼吸をしながら全身のストレッチを行

います。（10月と内容は異なります） 

 

視聴URL；https://eqm.page.link/eJ3Q 
 

ピラティス 

（椅子使用） 

深層部の筋肉に働きかけるエクササイズで筋肉

のバランスを整え美しいボディラインづくりに効

果的「椅子でできるピラティス」の紹介。 

視聴URL；https://eqm.page.link/Z3rT  

URLもしくはＱＲコードから視聴画面をご覧いただけます。 

いずれも１プログラム約１０分のミニレッスンです。 

お手持ちの端末で見たい時に見たい場所で映像コンテンツを視聴することができます。視

聴の回数制限はありません。 

「代謝アップストレッチ（10 月）」と「ピラティス（11 月）」は椅子座位でのストレッチとなっ

ていますので、職場での休憩時間や自宅でのすき間時間などに取り入れてはいかがでし

ょうか。 

※ オンラインセミナーにかかる、スマートフォン等端末のデータ通信費は、ご利用者様の負

担となります。また、体調に不安がある方、体に痛みがある方等は無理せずに運動をお

休みしてください。 

※ ストレッチを行う際は、周りに人や障害物等がないかなど充分ご配慮ください。 

福岡県市町村職員共済組合 医療保健課 ℡（０９２）６５１－２４６１ 

ストレッチでこころとからだを 
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