
Rumiko
ヨガ・ピラティス (*) インストラクター
私自身「脊柱管狭窄症」になったことで、はじめてしっかり自分の身体と向き合うようになり「何とかして治し
たい！」と思っていたところ「ヨガ」と「ピラティス」に出会いました。そこからみるみる腰の調子が良くなり、
体がほぐれていくと心にも余裕が生まれてきました。イライラせっかちな性格でしたが、物事をポジティブに
捉えあせらなくなりました。年を経るごとに「変化」する私たちの「カラダ」だから… 美しく年を重ねる、美し
い姿勢を保ち続ける、ココロもカラダも美しくあるために… 今から「できること」をお伝えします。
（* ピラティスとは…ジョセフ・ピラティスが提唱したメソッドで、背骨や骨盤の動きに焦点を当てたエクサ
サイズのことです）
日本フィットネスヨーガ協会認定インストラクター養成コース修了・ボディシェイプコース修了、
FTP マットピラティスベーシックインストラクター養成コース修了・マットピラティスベーシックプラスインストラクターコース修了、
リンパマッサージ講座修了、東洋医学 &自然治癒力セルフケアアドバイザー講座修了

4/4（日）、18（日）
5/2（日）、16（日）

毎月第1、３日曜日開催

14:00 ～ 15:00（受付 13:45 ～）
県営平城宮跡歴史公園「天平みはらし館」

参加費1名500円（税込）
小学生以下無料
（1組3名様まで）

＊お申込み
右にあるQRコード または 「朱雀門ひろば」で検索しホームページよりお願いします。

YOGA
ココロとカラダのバランスをととのえる

機能改善・リンパマッサージ

やさしいヨガ
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