
 

 

  

 

 

 

浦舟コミュニティハウス 2022年度自主事業  

“椅子ヨガ体操”を開催しました 

 

「一人ひとりの困り事にそれぞれ 

対応したストレッチを教えてくれて 

とても良かった。」  

 

「上半身、下半身のヨガをやった。 

休憩を入れながら楽しくできま 

した。」  

 
「自分の体調に合わせて強弱を付ける 

ことができて、無理なくできました。」  


