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普段、1可気にしている呼吸に意識を向けます。

かんたんなヨガのポーズを通 して、自分の身体の動き

や心の変化をゆつ<りと観察していきます。

ゆつたり、のんびりと身体を動かすことで、心と身

体のバランスが整って自然と笑顔になります !

∪ 運動か苦手な方でも大丈夫です !!

ヨガが初めての方、ご高齢の方、男女とわず

どなたでもご参加いただけます。
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