
 

 

    

   

 

 

  

 

 

 

 

ゆうゆう高円寺南館 協働事業 

シニア向けの本格的なヨガクラス 

 

シニアの方向けの指導に慣れた講師のもとで 本格的なヨガのポーズを学んでいきます。  

丁寧に指導をしてくれるので 初めての方でも OK。  

 

加齢とともに衰えがちな筋力や柔軟性を上げていきます。 

 

ヨガマットの上で座ったり寝転んだりして行うヨガです。 

日時：毎月 第１・３木曜日 13：30～15：00  ゆうゆう高円寺南館洋１ 

参加費：500円    定員：15名 

講師：木村 リミ     

※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。 

ヨガのレッスンで 日常生活に必要な筋力や柔軟性を上げていきましょう 


