
心身の調子、整えませんか？

守口文化センター

受付時間：９：００ ～ ２１：００　　休館日：木曜日（ 祝日の場合は開館いたします。 ）
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お申込み
1月 11 日（火）、受付開始

2022 年 2 月 6 日（日）10：00 ～ 11：30 

守口文化センター　リハーサル室 ￥ 1,100 円

定 員 ： 20 名 18 歳以上対 象 ：

持 ち 物 ： 敷き物（ヨガマット、バスタオル等）
動きやすい服装・飲み物・マスク

講 師 ： 木下　とよ子
　・中国北京若石健康指導員

　・上海中医薬大学 中国推拿整体師

　・薬膳指導士

　・ムクティ・アーユルヴェーダ
　　セラピストインストラクター

内　容

１．姿勢・体調チェック

２．ほぐし（足・肩・腰など）

３．気功（呼吸法）

４．ゆっくりとした体操

５．姿勢改善調整

６．最後の呼吸法


