
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゴールデンウィークが明け、心も体もストレスがたまる時期だと思います。 

今回は、呼吸を整え、体幹を鍛え、身体の調子を整えていく簡単なヨガ体操です。 

健康運動指導士  安藤珠美
た ま み

先生 にご指導していただきます。 

 

初心者の方も安心して参加いただけます。 
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講 師 安藤 珠美
た ま み

 先生  

㈱ビジネスプラン行（FAX：0856-23-6674）       ※切り取らずに、このまま FAX で送信して下さい 
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