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- ヨ ガ ･ ハ ー プ ･ Jでッ チフラワ ー ･ アE) マ -

▽冷え解消 ･ あ っ たか講座▽
ここる ･ か らだ畷まるヨガ､ ハ ー ブ､ バッ チフラワ ー

､ アロ マを体験 してみませんか ｡

実習では､ ご自分であっ たかケア用品を作りお持ち帰りいただけます｡

寒さで薗ま っ たからだとこころをほぐして､ ぽか ぽか噴まりましょう

2 0 1 1 年 2 月 1 1 日 (金 . 祝) 芹
P a rt l :プルナヨガ& ハ ー プ

1 0 : 3 0 - 1 3 : 0 0

P a r t 2 : パ ッ チフラワ ー & アロマセラピ ー

1 4 : 0 0 - 1 6 : 3 0

* 内容の詳細は素面をご覧ください

ところ エル ･ パ ー ク仙台 和室 l ･ 2

青葉区 一 番町 4 - 1 I - 1 三池定禅寺連銀5 F

地下鉄勾盤台公廃駅 南 1 番出口

参加費 p a r t l : 2 , 0 0 0 円 ( 1 0 名様限定)

P a rt 2 : 2 , 5 0 0 円

* 1 & 2 : 4 , 0 0 0 円 ( プチプレゼント付き♪)

( 参加* は材料* ､ 資料, 用具レンタル代として)

辞 飾 三塚 寛子 h ih b o w 1 .o t u 8 H e 血 g C e n t e r

全米ヨガアライアンス寄食 抑

バ ッチ財昏萱禄プラクテ ィ ショナ ー

仁乃森 有季

英藩I F A 罷定 アロマセラ ピス ト

Jてッ チ財団曇簸プラクティショ ナ -

* 大変申し訳ありませんが､ 妊娠中a) 方､ お子様連れでの参加はご速虎癖います ｡ ( マ マ とお子さん向けgl産も絹催で香

るように計海中です｡) ご参加は女性に限らせて瀬きます｡
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お申込 ･ お問い合わせ

主催 ナチュ ラルライフ ･ コ ミ ュ ニテ ィ

私たちは女性の健康を廉う. 1dJ 台市市長清弛サポ ー トセ ンタ
ー

萱年の市長活動母体です

お名前とお電缶 ( ご確報のためにのみ使用します) を明臣a) 上､ 件名を
r あっ たか申込J として

下配ア ドレス ヘ 送借下さい ｡ ( ご遺骨のため当メ
ー

ルを安倍できるようf= 廉い ます)
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C)冷え解消 ･ あ っ たか所産V

プルナヨガは､ 少人数制で丁寧に行います

ハ ー ブ､ バッ チフラワ ー

､ アロマセ ラピ ー は､ オ ー ガニ ty クハ ー ブテ ィ ー を飲みなが

らの和やか な雰海気の中で ､ ご自分で楽しく伴っ て頂く実習が中心の時間です

◆P a rt l ◆ 1 0 : 3 0 - 1 3 : 0 0

プルナヨガ - 暖めるポ ー ズをメイ ン に -

プルナ ヨガは､ マ ッ トだけではなくヨガブロッ クやス トラッ プなどの用具を使用するので ､ 噂広 い年

代の方に無理なく安全に楽しんで いただける ヨガです｡

当8 の レッ ス ンでは､ ご自宅で用具がなくてもで きるア レンジした方法もお伝えします｡ 今までにヨガ

の経験がある方 ､ 初めての方, どちらも大歓迎です｡

冬の寒さや疲れで硬くなっ たこころと体を気持ちよくほぐし､ 聴かく元気に冬を集り切りましょう暮

ハ ー プ - あっ たかバスグッズ -

ミネラルを豊富に含む天然塩にハ ー プの作用をプラスしてJ( スソルトを作ります｡ パスソルトを入れ

たお風呂は､ 血行を促進し､ 冬の間に働きがにぷくなる発汗作用を高め ます｡ 湯冷めもしにくくなり

ますので ､ お家のお風呂に入れて噴まっ てく磨さい ｡

+ P a rt 2 + 1 4 : 0 0 - 1 8 .

･

3 0

パ ッチフラワ ー セラピ ー - こ こるもぽかぽか -

) ( ツチフラ ワ ー は ､ 日々の生活の中で感じるマイナス感情を穏やかにするための ､ 自然の草花か ら

作られた癒しのシステムです｡ どなたにでも安心してお使いい ただけます｡

例えば - 心身ともに疲れて元気が出ない - オリ ー ブ

慌ただしくてイライラする - インパチェ ンス など -

3 9 考から当日のご自分の ここるに合わせて ､ 畳んで作りお持も得りいただけます｡

アロマセラど - - 冷えむくみもす っ きり -

植物の香りの力をかりて ､ ここるとからだを健やかに保つ アロマセラピ ー

｡

今回は ､ 特に寒い時期に冷えやむくみなどが気になる膝からつ ま先にかけてのケアをします｡

脚の トラブルにおすすめの清油を紹介し､ ご自分でトリ ー トメン トオイルを作っ て ､ セルフマ ッサ ー ジ

をしてみます｡ 作成したオイルlまお持ち帰り漬けます｡

* 当日白L 俸辞等自己管理の上 .
ご白身の★任のもとに各港鹿にご参加烏います.

* 物品の販売 . 繊 等は 一

切あL) ません｡




