
 

 

 

 

 

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 

 

 

1 月のテーマは・・・『運動不足解消ヨガ』 

年末年始で美味しいものを食べ過ぎたり、長期休暇で

運動不足になってしまったりなどの理由から、1月は

身体が重たくダルさを感じます。『胃と肝臓の刺激法』

や『猫の伸びのポーズ』などで身体の歪みチェックを

行い、全身のバランスを整えます。 

また消化機能促進に役立つヨガの呼吸法『浄化の呼吸』

もご紹介します。 
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