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��の�え�、呼��、簡単なストレッチからゆっくりお�

えします。�さまとコミュニケーションを�りながら�⾏し

ます。ヨガの時間が「�しみの⼀つ」となりますように。

カンタン椅子ヨガカンタン椅子ヨガ

呼吸と共に 呼吸と共に 
リラ～ックスリラ～ックス

ネコ背にも�く�

 「�甲⾻ほぐしヨガ」


