
不調改善ヨガ

2024年

12 14 13：00～15：30

～酒粕とヨーグルトのティラミス～

～抗重力筋をきたえて
                   姿勢改善～

日 の々生活に「食・運動・癒やし」の未病改善を取り入れ、自分の”こころ”と”からだ”に向き合いましょう。
自分らしい”幸せライフスタイル”はじめよう♪

※①②のプログラム、どちらかだけの受講も可能です。
　お問い合わせください。(両プログラム受講者が優先されます)

45名  ［プログラム①]から実施するグループと［プログラム②]
から実施するグループに分かれて参加していただきます。

ＡＩオンデマンドバス
「のるーと足柄」が便利！

腸活スウィーツワークショップ

抗重力筋は、無意識に姿勢を保持しているときに働く筋肉で
す。この抗重力筋を意識することで、正しい立位姿勢、座位
姿勢を学びます。

栄養豊富で腸内環境を整えてくれる酒粕とヨーグルトを使って
ティラミスを作ります。日常生活に取り入れやすい腸活のポイン
ト、未病改善のヒントを合わせてお伝えいたします。
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