
めぐりを良くする
セルフケア
めぐりを良くする
セルフケア

【主催およびお問い合わせ先】　千葉市幕張勤労市民プラザ
（指定管理者） F u n S p a c e・オーチュー共同事業体

〒 2 6 1 - 0 0 1 4　千葉市美浜区若葉 3 - 1 - 8
T E L　 0 4 3（ 2 7 4） 0 0 2 7

参加費 5，200円（全4回）
定員　　　　　　　　15名
持ち物                 タオル
                    ヨガマット

身 体 が と と の う こ と で 、 ス ッ キ リ と し た 感 覚 や

身 体 が 動 か し や す い 状 態 に な る こ と が 出 来 ま す

身 体 を ム ギ ュ ム ギ ュ 掴 ん で 呼 吸 を し た り 、 ゴ ロ ゴ ロ

し た り 初 心 者 の 方 で も 簡 単 に 行 え る 内 容 で す

ヨ ガ の ポ ー ズ な ど で 身 体 の 動 き を チ ェ ッ ク を し な が ら

進 め る の で 、 変 化 に も 気 付 き や す く

楽 し み な が ら 行 え る ク ラ ス で す

2月 9日 23日

3月 9日 23日

relax

小杉山先生 第2・4  日曜
10：30

11：45
～

ゆっくり呼吸をしながら
からだのバランスをととのえます

ヨ ガ


