
ゆっくり たのしく だれでも無理なくできます 

「教育会館、健康ヨガ教室」生徒募集！ 

 

    ヨガはヨガはヨガはヨガは、、、、ゆったりとしたゆったりとしたゆったりとしたゆったりとした動作動作動作動作とととと深深深深いいいい呼吸呼吸呼吸呼吸によってによってによってによって心身心身心身心身をリラックスさせをリラックスさせをリラックスさせをリラックスさせ、、、、自然治癒自然治癒自然治癒自然治癒

力力力力････自己免疫力自己免疫力自己免疫力自己免疫力をををを高高高高めるめるめるめる健康法健康法健康法健康法のひとつですのひとつですのひとつですのひとつです。。。。ヨガのポーズをとることによってヨガのポーズをとることによってヨガのポーズをとることによってヨガのポーズをとることによって、、、、血液血液血液血液

のののの循環循環循環循環をよくしをよくしをよくしをよくし、、、、全身全身全身全身のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを和和和和らげてらげてらげてらげて体体体体のゆがみをのゆがみをのゆがみをのゆがみを正正正正しますしますしますします。。。。    

    腰痛腰痛腰痛腰痛やややや肩肩肩肩こりこりこりこり、、、、不眠症不眠症不眠症不眠症やややや冷冷冷冷ええええ性性性性、、、、心身症心身症心身症心身症などのなどのなどのなどの症状症状症状症状をををを緩和緩和緩和緩和するするするする効果効果効果効果があるのはよくがあるのはよくがあるのはよくがあるのはよく

知知知知られていますられていますられていますられています。。。。さらにさらにさらにさらに、、、、内臓内臓内臓内臓やややや脳神経脳神経脳神経脳神経のののの働働働働きまできまできまできまで改善改善改善改善することもすることもすることもすることも考考考考えられていますえられていますえられていますえられています。。。。

何何何何よりもよりもよりもよりも心心心心とととと身体身体身体身体のストレスをのストレスをのストレスをのストレスを解消解消解消解消するのにするのにするのにするのに最適最適最適最適ですですですです。。。。    

    現在現在現在現在、、、、生徒生徒生徒生徒はははは 25252525名名名名ですですですです。。。。30303030名名名名までまでまでまで募集募集募集募集していますしていますしていますしています。。。。    

 

１１１１、、、、サークルサークルサークルサークル名名名名            「「「「教育会館教育会館教育会館教育会館、、、、健康健康健康健康ヨガヨガヨガヨガ教室教室教室教室」」」」    

２２２２、、、、指導者指導者指導者指導者：：：：松井由紀枝松井由紀枝松井由紀枝松井由紀枝        

                            フィットネスインストラクターフィットネスインストラクターフィットネスインストラクターフィットネスインストラクター暦暦暦暦１１１１8888 年年年年、、、、2004200420042004 年年年年ファミリーヨガファミリーヨガファミリーヨガファミリーヨガ    

（（（（沖沖沖沖ヨガヨガヨガヨガ））））指導者養成指導者養成指導者養成指導者養成コースコースコースコース終了終了終了終了、、、、2005200520052005 年操体法指導者養成年操体法指導者養成年操体法指導者養成年操体法指導者養成コーコーコーコー    

スススス修了修了修了修了。。。。現在現在現在現在、、、、心身心身心身心身をををを楽楽楽楽にするヨガとにするヨガとにするヨガとにするヨガと転倒転倒転倒転倒････介護予防介護予防介護予防介護予防のののの体操指導体操指導体操指導体操指導。。。。    

３３３３、、、、活動場所活動場所活動場所活動場所：：：：横須賀三浦教育会館横須賀三浦教育会館横須賀三浦教育会館横須賀三浦教育会館ホールホールホールホール    

４４４４、、、、日日日日    時時時時    ：：：：原則原則原則原則としてとしてとしてとして、、、、    第第第第１１１１・・・・2222････3333 週週週週のののの水水水水曜日曜日曜日曜日 1111３３３３::::１５１５１５１５～～～～１１１１４４４４::::４５４５４５４５    

５５５５、、、、会会会会    費費費費    ：：：：月月月月３３３３回回回回    ３０３０３０３０00000000 円円円円、、、、        

６６６６、、、、問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先    ：：：：横須賀三浦教育会館横須賀三浦教育会館横須賀三浦教育会館横須賀三浦教育会館（（（（８２４８２４８２４８２４－－－－０６８３０６８３０６８３０６８３））））    

 

    ＊＊＊＊服装服装服装服装についてについてについてについて：：：：ＴＴＴＴシャツにスウェットなどできるだけシャツにスウェットなどできるだけシャツにスウェットなどできるだけシャツにスウェットなどできるだけ身体身体身体身体をををを締締締締めめめめ付付付付けないものけないものけないものけないものをををを

着用着用着用着用しししし、、、、大大大大きめきめきめきめののののタオルとハンドタオルをタオルとハンドタオルをタオルとハンドタオルをタオルとハンドタオルを用意用意用意用意すればすればすればすればＯＫＯＫＯＫＯＫですですですです。。。。ヨガロックやヨガベヨガロックやヨガベヨガロックやヨガベヨガロックやヨガベ

ルトなどをルトなどをルトなどをルトなどを使使使使いいいい、、、、ポーズをポーズをポーズをポーズを補助補助補助補助しししし高高高高めることもできますめることもできますめることもできますめることもできます。。。。おなかはおなかはおなかはおなかは空空空空っぽにっぽにっぽにっぽに、、、、腕時計腕時計腕時計腕時計

やアクセサリーははずしますやアクセサリーははずしますやアクセサリーははずしますやアクセサリーははずします。。。。    

                                                                                                                                                            

 入会申し込み書 

     ｢教育会館、健康ヨガ教室｣に申し込みます。 

 

   氏名               ℡ 

 

   〒       住所 

 


