
マインドフルネスにありのままを感じるクラス 

 

 

   

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

ゆうゆう高円寺南館 協働事業 

 

リラックスヨガは 「頑張らないヨガ」です。 

自分の身体や呼吸を感じながら 楽しんで 

ヨガのポーズや呼吸法を練習しましょう 

日時：毎月 第 2・4月曜日 1４：00～15：30  ゆうゆう高円寺南館洋１ 

参加費：500円    定員：15名 

講師：柳沢 延子     

※60歳以上の「杉並区在住の方には 長寿応援ポイントシールを差し上げます。 

ヨガマットをご持参ください。 

初心者の方も大歓迎の 負荷の少ないヨガのクラスです。 


