
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                                         
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6 月５日（木）から６月２１日（金）まで 

月潟地区公民館へお電話、FAX およびメールにてお申し込み 

ください。 

TEL：025-375-1050 

FAX：025-375-1051 

ﾒｰﾙｱﾄﾞﾚｽ tsukigata.co@city.niigata.lg.jp 

 

６月２６日（木） 7 月３日（木） 

7 月１０日（木）  ７月１７日（木） 

各回午後７時～８時【全４回】 

注意事項 

・開講時に参加者名簿を配布します。また，講座の様子を撮影し、 事業記録を残したり，広報に利用する場合があります。 

支障のある方はお申し出ください。 

 

令和７年度 月潟地区公民館講座   
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＜ヨガの効果と継続のコツ＞ 
・ヨガとは心と体、魂がつながる状態を目指す

古代インド発祥の実践です。 

・呼吸、姿勢、瞑想を組み合わせて心身の緊張

をほぐし、安定とやすらぎを得ます。 

・まずは 1 日 2 分でも、深呼吸を意識しながら体を
動かす時間を作るのがおすすめです。 

           
会場の案内図 
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