
2030.12.10.Sat-12/24.Fri

　　☆ミニ講座『リズムde楽楽（らくらく）エクササイズ』☆
イスに座って呼吸を意識しながら⾝体をゆるめ歪みを整えた後リズムに合
わせボールやタオル、セラバンドなどを使⽤した運動姿勢やさまざまな筋
⾁を意識したやさしい運動です。
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問合せ先
◆パルシステム神奈川
 総合福祉推進室 担当：横濱
 TEL：045−577-3533
 mail：palkana-sogofukushi@pal.or.jp

みんなでゆっくりCAFE♪

⽇時：6⽉22⽇(⽊)13：30〜15：00

地域わくわくプロジェクト

お菓⼦とコーヒーでおしゃべりしませんか？
ちょっと楽しいミニ講座も開催☆

※ミニ講座は、事前の予告なく中⽌や変更になる場合がございます。
 ご了承ください。

講師（予定）：まなびパル講師 ⽒家 ユウコ先⽣


