
 ◎ 日程／第1・3木曜日ほか　　　　13時30分～14時40分

◎ 教材費／無料

第1回

第2回

第3回

第4回

第5回

第6回

第7回

第8回

瞑想、呼吸法5月16日(木)

7月18日(木)

8月22日(木)

8月1日(木)

バランス力向上

日程

下半身強化

股関節を柔軟に

内容

体幹を鍛える

 ◎ 定員／12人 

6月6日(木)

背面をストレッチ

骨盤を立てる

7月4日(木)

6月20日(木)

9月5日(木) ヨガ定番のポーズを楽しむ

⑩ 身体の中から美しく！ヨガで免疫力UP術！


