
 

 

 

 

 

お寺という空間で。。。 

心地良くカラダを動かしてみませんか？ 

会  場  浄土真宗本願寺派 存仁寺（三重県津市芸濃町椋本 673） 

参 加 費  １,０００円 ※当日集金 

持 ち 物  ヨガマット･飲み物(水分補給む) 

※動きやすい服装でお越しください 

定  員  １５名程度 

申込方法  事前に【お名前･年齢･ヨガ経験有無】をお電話にてご連絡ください  

お問い合わせ 

存仁寺（三重県津市芸濃町椋本673） 

お寺 059-265-2625/携帯090-1984-7088 

 

 

12 月のテーマは・・・『リラックスヨガ』 

12 月は寒さが増して、体が凝り固まりやすくなりま
す。 
体が冷えると肩こり、疲労感、不眠など様々な症状と
なって表れますので、不調の予防策として身体の内側
から冷えを解消し、心身共にリラックス効果を高めて
いきます。また寒さによって表情筋も固まりがちにな
るので、簡単に出来る【顔ヨガ】で、ニッコリ笑顔を
磨いていきます。 
2018 年最後を締めくくるお寺ヨガ。 
皆さまにとって、癒しのお時間になりますように。 
 
2018 年最後を締めくくるお寺ヨガ。 
皆さまにとって、癒しのお時間になりますように。 
も深まり、少しずつ寒さが増してきました。 
身体が冷えると、血流が悪くなり自律神経が乱れがち
になります。 
代謝が落ちやすい 11 月は、身体の内側から末端まで
心地良くほぐし、自宅でも出来る【簡単冷え解消法】
をお届けします。 
 
ポーツに食欲にと幅広く楽しめる秋。 
心も体もフル回転で動かす分、疲れが溜まり基礎代謝
が下がりがち。 
10 月はヨガのポーズで内臓機能を高めたり、呼吸法
で自律神経を整えたりして、身体の内側から免疫力を
高めていきます。 
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