
  

 

９月

 

寝る

少し

寒い

 

ゆっ

 

 

次回

 

 

 

     

月１９日

る前に呼吸

しの心がけ

い季節に向

ったりおだ

回は １

     

朝

す

こ

 

 

（火・祝

早

今

 

呼

吸だけに意識

でできるこ

かいますが

だやかな時間

１月３日

      

朝晩、ひん

みなさ

すっきりし

お日さ

このお手紙

祝） ヨガ

いもので今

今年も RIE 先

呼吸や、基本

どいの

があり

識を集中し

ことがたく

が、水分を

間を過ごし

日（木・

今年度２回

いまの状況

とか、こん

ださい。 

ご参加お待

 

 

    

やりとした

まいかがお

ないお天気

まが恋しく

が届く頃に

なってい

ガ 

今年で４回

先生に講師

本のポーズ

ので、何かひ

りました。

してみる、と

さんあると

をとることも

し、みなさん

祝）１３

回目のグル

況はひとり

んなものが

待ちしてい

    

た空気を感

お過ごしで

気が続き、

く感じる今

にはさわや

いますよう

目となりま

師をお願い

を教えてい

ひとつでも

とか、普段伸

と思いまし

も忘れない

んすっきりと

～１５時

ループワーク

ひとり違い

が便利だった

います！ 

深まり

     

じる季節と

しょうか。

なかなか洗

日この頃で

かな秋晴れ

に… 

ました、ヨ

し、約１５

いただくな

も持って帰

伸ばすことが

した。 

いようにして

とした顔で

時 グルー

クになりま

いますが、

た、など、

りゆく秋、く

２０１

   2

     

となりまし

 

洗濯物が乾

です。 

れと 

ガ体験です

５名の皆さん

かで、「すべ

ってくださ

がない足先

てください

で帰って行か

ープワーク

ます。 

あのときこ

皆さんが経

くれぐれもご

 

６年度 Ｎ

201６(平成 2

     

した。 

乾かず 

す。 

んとヨガを

べてやろう

さいね」と

先を動かして

いね。 

かれました

ク 

こんな気持

経験された

ご自愛くださ

ｏ．29 
2８)年９月２９

を楽しみま

うと思うと

とのアドバイ

てみる…な

た！ 

持ちだったな

たことをお話

さい 

９日 

した。 

しん

イス

など、

な、

話く


