
              
ヨガ・体操・つぼマッサージなどなど、 

１時間をフル活用♪ 

お疲れの時は、大の字になって寝ているだけでも。 

頑張っている人ほど、呼吸が浅い！ 

呼吸を整え、生きる力も整えて、免疫力の高い体を 

作っていきましょう♪            ～無料体験会開催～お試しで参加できます！～ 
      ○日 時 ４月 14 日（木）、４月28 日（木）19 時 30 分から 

      ○場 所 下久堅公民館 研修室（２階） 

      ○持ち物 動きやすい服装、飲み物、 

           バスタオル（あればヨガマット）を持参。 

      ○申込不要、参加無料で、どなたでも体験できます！ 

      ○お問合せ 下久堅公民館 電話：２９－８００１ 

                          メール：iccc09@city.iida.nagano.jp 

 

※来られない時もオンラインで参加できます！ 

体験談→肩凝りが楽になった。パソコン疲れがとれた。介護のストレス発散ができた。 

巣ごもりで凝り固まった身体と心を 

ほぐしませんか♪ 

令和４年度は４月１４（木）１９時３０分からスタートします！ 

毎月２回 第２・４木曜日に実施！（祝日は除く） 

年２２回の連続講座として開催。 

※年会費は参加人数が確定したタイミングでお知らせする予定です。 

初めて参加される方は、是非、下記の体験会に遊びに来てください。 


