
 

 

「ヨガはやったことなくて、、」「私、身体がかたいから、、」と思っているあなた！！ 

ヨガは人それぞれに合わせてどなたでもできる運動です。 

巣ごもりで凝り固まった全身をほぐして心も身体もリフレッシュ！若返りましょう♪ 

 

男性も 

参加できます 

令和３年度 安茂里公民館 第 1回アンチエイジング講座 

 
長野市安茂里で４人の子どもを育てながら

ヨガ講師として活動しています。  

体が固い方や運動が苦手な方に、いつでも

できるストレッチや呼吸法などで体や心に

心地よい効果が得られ、手軽に始められる

健康法を広めています。 

中島和恵先生 


