
リフレッシュ

フィットネス

お問い合わせ
mail

TEL

020801@ken.pref.kochi.lg.jp

088-821-4929
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高知県観光振興スポーツ部
スポーツ課

お昼休みに！

お昼休みに体を動かして、午後からの集中力アップ！
普段運動をしない方でもできる簡単な動きだけのメニューです

第１回（令和８年10月21日）12時35分～12時50分

第２回（令和８年10月28日）12時35分～12時50分

第３回（令和８年11月4日） 12時35分～12時50分

第４回（令和８年11月11日）12時35分～12時50分

＆

本イベントはインストラクターと各企業の会議スペース等をオンラインで繋いで実
施します。各企業ごとの実施場所は別途各企業のご担当者様にご確認ください。

家で！職場で！
　　　　　　肩こり＆腰痛改善

頭と心が安まる
　　　　　　呼吸と瞑想

姿勢改善で
　　　むくみ改善や代謝アップ！

全身運動でおもだるいカラダを
　　　　　すっきりリフレッシュ

岡田　万菜実　先生
健康運動指導士会高知県支部事務局長　ヘルスケアトレーナー
JCCAベーシックインストラクター

北村　喜代子　先生

平石　恵美子　先生

小松　由佳　先生

studio fairy代表、日本スポーツ協会 JSPO-ACP指導員資格、
健康運動指導士、ヒーリング＆リラクゼーションヨガインストラクター等資格保有

ワンズライフスタジオ高知主宰、健康運動指導士、
Stott Pilates認定インストラクター、pfilAtes骨盤底筋トレーニング認定インストラクター

フィットネスサークル HAPPINESS 代表
ZUMBA®プログラム各種等、IGFI、FDEC等資格保有
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本イベントを試験的に
実施した際の記事が
掲載されています
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