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ベーシック

Ｂ 

朝ヨガ 

アーサナ 

勉強会 

コア＆ 

リラックス 

朝ヨガ 

ベーシック

Ａ 

 

ONLINE 

お知らせ 

・４月１９日（水）、２３日（日）レッスンは 

お休みします。 

・５月から瞑想（メディテーション）講座が 

始まります。ご予約受付中！オンラインＯＫです。 

・インストラクター養成講座、受講者募集中。
※詳しくは別紙にて 

いよいよサップヨガが５月から始まります！ 

５/６(土)・５/７(日)・6/４(日) 

7/２(日)・７/３(月)・7/1６(日)・7/１７（月・祝） 

8月以降は追ってお知らせいたします。 

ベーシック

Ａ 

朝ヨガ 

熊野ヨガＡ 

13:00～ 

熊野ヨガＢ 

14:30～ 

コア＆ 

リラックス 

コア＆ 

リラックス 
ベーシック

Ａ 

6:15～6:45 

2023.04 

19:00～20:00 

15:30～16:30 

10:30～11:30 

7:30～8:00 

14:00～15:00 

ONLINE ONLINE 

ベーシックＡ   ヨガ＆Medi 

ヨガの基本のポーズ(アーサナ)や 

瞑想、呼吸法などを楽しく続けましょう。 

体と心で習得してくださいね。 
（１レッスン１０００円） 

アーサナ勉強会 

色々なアーサナ（ポーズ）を丁寧に

学んで、心地よく出来る様になりま 

しょう。 
（１レッスン１０００円） 

ベーシックＢ  

骨盤周りの筋肉にアプローチし、 

体の左右差を整えて、肩こりや腰痛の

改善を目指します。（１レッスン１０００円） 

 

アウトドアヨガ 

熊野古道センター芝生広場にて 

行います。 

早朝のヨガをぜひ体験してみて 

くださいね。１日が変わるはず。 
（１レッスン５００円） 

 

コア＆リラックス 

体幹にアプローチする動きや 

筋肉や関節を緩めるリラックス法を

取り入れています。（１レッスン１０００円） 

 

レ
ッ
ス
ン
メ
ニ
ュ
ー 

Yoga＆Meditation笑美‐わらび‐ 

 お問合せは０９０－９６２３－４５４９（大川）まで 

 

4/16 

アウトドア

ヨガ 

瞑想講座（メディテーション基礎講座） 

瞑想って何？正しい瞑想の仕方は？ 

その歴史や脳科学を通して楽しく 

学びませんか？ 

続けながらのフォローアップも丁寧

に行っています。（４回コース１２０００円） 


