
R４年後期

新規講座

◆講座名：木曜日のOdaka Yoga（オダカ ヨガ）

◆日時：第２・４週 木曜日 ◆時間：1９：００～２０：０0

◆受講料：３,０８０円（税込） ◆定員：１０名

持ち物：動きやすい服装・水分・ヨガマット(お持ちの方）

「波の動き」「武道」「禅の精神」を取り入れたヨガです。

流れるような動きで関節にスペースを作り、気持ちよく身

体を動かしますので初めての方や身体の堅い方でも安心で

す。身体の中心、丹田を意識することで体幹が整い、姿勢

改善や腰痛予防にも役立ちます。


