
●yogaとは？
「ユージュ」に由来し、結ぶ・つなぐ
を意味します。インドで約4500年前か
ら⾏われている健康法が現代の科学的
な分析により更に効果が明確になりま
した。

●どんな効果があるの？
目を閉じて、深く・ゆっく
り呼吸し、瞑想やアーサナ
（挫法とさまざまなポー
ズ）をすることによって、
日ごろ目や耳などの五感を
通じて受けている外界の刺
激を遮断し、自分自身の内
面に向かい合うことができ
ます。

呼吸と共にひとつひとつのポーズを少し⻑めにホールドし、
最後に深いシャバ・アーサナを⾏って・・・
一日のコリ、疲れを取り除き、爽快感を体験しましょう。

おまたせしました!!
〜 自分の内面をみつめる 〜

●月曜日 11:15~12:15
★木曜日 20:10~21:10

（H26.7月から開講）
●土曜日 17:45~18:45

yoga
ｱﾝﾁｴｲｼﾞﾝｸﾞ夜yoga始まります♪

●こんな方におすすめ♪
・自分の事を考える暇もなくあわただ
しい日々を送っている方に

・身体（筋肉や骨格）が硬く、肩こり
や腰痛・目の疲れや頭痛のある方に

・呼吸が浅く太りやすい方に
・⾃律神経の乱れを感じる方に
・ほっかり⾃分の時間を⼤切にしたい
ときに…きっとリラックス感が増し
ます。

瞑想

脳のリラックス

アーサナ

心地好い
筋⾁の刺激


