
 

健康に良いといわれる「丹田呼吸」をマスター 

します。その呼吸をしながら、毎日 15 分「畳一枚の

広さがあれば、どこででも行うことができる」体操を無

理なくゆるゆる、長く続け、 

楽しく健康になりましょう。 

肩こり腰痛の緩和や正常な血圧に近づくなどの効果

もあります。 

ダイエットで実績のあるチベット体操で 

『若返り・アンチエイジング』に挑戦しませんか。 

 

◆開講日  第 4日曜日 10：30～12：00 

◆受講料  3 ヵ月(3回)分 7,050円＋税 

◆持ち物 ヨガマットまたはバスタオルなど床にひくもの、  

     動きやすい服装、タオル、飲料水（除菌シート）    

 


