
 

〈サタデーリワーク タイムスケジュール〉 

１０：００～ 受付／近況・今日の楽しみたいこと等 

１０：３０～ AMプログラム 

１２：１５～ 昼食 

１３：００～ PMプログラム 

１４：３０～ 会計・アンケート記入 

１５：００～ 終礼：感想・1日のふりかえり 

〇お問い合わせ 

大通公園メンタルクリニック/大通公園リワークオフィス 

Tel:011-222-3989 

http://hotto-station.com/ 

 

AM：ヨガ（佐高先生） 

呼吸に意識を向け、「今ここ」を意識するマインドフルなヨガです。 

PM：お餅を作ろう！ 

出来立てほやほや（ホームベーカリーによる）のお餅を 

みんなで一緒に楽しみましょう！ 

※エプロン・バンダナをご持参ください。 

 

AM：書道/ものづくり 

書道とデコパージュ、消しゴムハンコづくりから選べる！ 

目の前の作業と一体になりつつ、ゆったり過ごしましょう♪ 

PM：歩きんぐ（さち先生） 

さち先生と楽しくエクササイズ＆ウォーキングに 

取り組む時間です♪ 

 

 

AM：あへあほリラックス（谷口先生） 

疲れた身体をリフレッシュ！簡単なエクササイズとセルフリ

ンパマッサージで、老廃物や疲労物資を流していきます。自律

神経のバランスを整える効果も期待できます。※タオル持参 

PM：癒しの発見会 

自分にとっての癒しとは…？日々を少し“ほっ…”とさせてく

れるツールを一緒に探してみましょう✿ 

 
当施設は医療機関です。 

感染症対策へのご協力を 

お願いいたします。 

サタデーリワークのおしらせ 3月 

≪４月のサタデーリワーク予定≫ 

（★は外部講師プログラム） 

4 月 13 日  担当：小林・高澤 

AM : ★ヨガ 

PM : 調整中 

4 月 27 日  担当：小林・木村 

AM : 春の散策 

PM : ★らくらくエアロ 

＊参加希望の方はこちらから！！→https://reserva.be/odorirework 

 お食事をご用意する関係上、各回の前の週の木曜までに参加予約をお願いいたします。 

＊Web上での参加登録が困難な方は、お電話での参加予約もうけたまわっております。 

3 月 2 日 担当：小林・木村 

3 月 16 日 担当：小林・尾形 

3 月 30 日 担当：小林・尾形 

https://reserva.be/odorirework

