
 

カラダづくりに必要なのは持続力とバランス力！ 

身体の歪みやコリ、疲労などを 

取り除く為の「体を整える体操」を 

ヨガの呼吸法・動きをベースに行います。

丁寧に体をほぐすことで、 

シニアをはじめ、身体の硬さや 

関節のこわばりが気になる方も 

安心して取り組めます。 

誰かと競うのではなく 

「あなたのペースに合わせた運動」を 

一緒に楽しみながら行いましょう。 

《1・4・7・10月に募集する 3ヵ月講座》 

 

【講  師】 東山ヨガ道場講師 糟谷咲子 

【開講日】 ①③木曜日 14：00～15：30 

（1/18、2/1、15、29、3/7、21）  

※正月休みの変則日程注意 

【受講料】 3ヵ月（6回）分 14,520円（税込） 

【持ち物】 ヨガマットまたはバスタオルなど 

床に敷くもの、動きやすい服装、 

タオル、飲料水、必要な方は除菌シート 

11/30(木)10 時受付開始 

Kinn  


