
Sunday Yoga
November Schedule

1日

15日

8日

22日

Rie

Rie

クンダリーニヨガと瞑想
クンダリーニヨガでは、

ちょっと変わったエクササイズ

と瞑想で効率よく体内のエネル

ギーに働きかけ、心身をリフレ

ッシュしてくれます。

mina Rie
ハタ リストラティブヨガ

インド由来の自然療法である

アーユルヴェーダの理論の基づき

心身のエネルギー調和を目的とし

たセラピューティックなヨガです

 アーユルヴェディックヨガ

腰痛予防・改善ヨガ

mina

前半は、シンプルなハタヨガの

ポーズでウォームアップします。

後半は、プロップを使って積極的に

安らぎのポーズを取って心身を

リラクゼーションに導きます。

やさしいヨガとヨガニドラー

ゆったりと身体をほぐし、

ヨガニドラー(ヨガの眠り)で

心身を整えましょう。

静かな安らぎがあなたの内側に

広がります。

脊椎機能改善のメソッドを取り入

れて、正しい体の動かし方をヨガ

の簡単なポーズを練習しながら身

に着けていきます。

29 日
mina
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