
～ヨガで呼吸を見直す～

《対 象》 ６０歳以上の区民の方
《場 所》 文京福祉センター湯島

洋室
《持ち物》 飲み物、タオル
《服 装》 動きやすい恰好
安全確保の為定員を定めています。
インストラクター服部孝美

椅子に座って行います。
鼻呼吸を使って

気持ちが整っていくことを
楽しみましょう。

美呼吸
体の中までリフレッシュ

1 2 3姿勢美人
体の軸を整えます

椅子を使用
難しいポーズはありません！

文京福祉センター湯島 ☎03-3814-9245

毎回
先着２０名
30分前からの受付

参加費￥３00

月1回のペースで
行います。
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