
 
   

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヨガを初めて体験する人や、身体の

硬い人でもできるように、無理のない

動きで行います。床に座れない人はイ

スを使ってもＯＫです。柔軟な身体で

いつまでも元気に過ごしましょう。

 

西部福祉センター事業 

 

㊟こんなにスゴイ 
ことはしません。 


