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だやかでゆ

渡っていく

一番に体温

呼吸に意識

回は １

災害時など

て教えてく

動きやすい

なでしこ会

 

     

（水・祝

ったりとし

のを感じら

温程度のお白

を向けてみ

１月２３

に、知って

ださいます

服装でお越

会では初めて

      

 

秋

み

  

中

夜空

お

 

祝） ヨガ
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過ごす

 

今回も

 

した呼吸を

られた方も

白湯を飲ん

みる…など

日（月・

ていると役立

す！  

越しくださ

ての内容と

    

秋晴れの心地

みなさまお元

     

秋の名月、

空を見上げた

お出かけにも

秋を楽し

ガで癒され

で 3 回目の

すことがで

も腹式呼吸

を意識すると

多かったと

んで体をのば

、できるこ

祝）１３

立つ応急処

いね。 

なります。

    

地よい季節

元気にお過

    

スーパー

た方も多か

も絶好の季

しめるとい

れました

のヨガ体験、

できました。

吸や胸呼吸、

と、普段目を

と思います

ばしてみる

ことから続

３～１５時

処置のプチ知

みなさま

深まりゆ

     

節となりまし

過ごしでしょ

     

ームーンと続

かったのでは

季節、体調を

いいですね♪
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基本のポ

を向けない
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続けてみまし
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まのご参加お

ゆく秋、くれ
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した。 

ょうか。 

    

続いた二日

はないでし

を整えて

♪ 

RIE 先生をお

ポーズを教え

い自分の体の

寝る前に布団

しょうとお

処置につ

坂口さんが講

お待ちして

れぐれもご自
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日間、 

しょうか。 

 

お招きし、

えていただ

のすみずみ
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いて 
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自愛ください

     ７)年９月３０

書記：○○
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