
令和８年度後期  夜間・ヨガ教室  参加者用カリキュラム  

 

【曜  日】  金曜日     【時  間】 19:30～20:45 

【場  所】 福祉セ ンターあいくる  ま ちかどホール  

【定  員】 ２５人     【対象者】 中学生 以上   

【持  物】 ヨガマ ット （無い方は大 きめのバスタオル）、汗ふき タオル、 水分  

【服  装】 動きや すい服装  

【連絡先】 ＮＰＯ 法人へきなん総合 型スポーツクラブ  0566-42-4233 

                        （ 欠 席 連 絡 は 不 要 で す ）  
 

目    標  ヨガの基本を学び 、 心とカラダを整 えましょう  

 

期    日  内    容  

第 １ 回  10 月９日  

はじめてのやさしいヨガ（７５分）  

1.呼 吸 を 整え る  

2.ウ ォ ー ミン グ ア ップ  

3.ア ー サ ナ（ ポ ー ズ）  

4.リ ラ ク ゼー シ ョ ン（ シ ャ バ ーサ ナ な ど）  

5.瞑 想  

6.ク ー ル ダウ ン  

 

テーマに沿いながら、徐々にスキルアップしていきます  

○ ヨ ガ の 基本 （ 心 得、 姿 勢 、 呼吸 、 効 果 に つ い て…）  

○ い ろ い ろな ア ー サナ に 挑 戦  

○ 太 陽 礼 拝/月 礼拝  

○ 呼 吸 法  

○ 瞑 想 法  

○ ヨ ガ 哲 学  

○ そ の 他  

第 ２ 回  10 月 23 日  

第 ３ 回  11 月 6 日  

第 ４ 回  11 月 20 日  

第 ５ 回  12 月 11 日  

第 ６ 回  12 月 25 日  

第 ７ 回  1 月 8 日  

第 ８ 回  1 月 22 日  

第 ９ 回  2 月 12 日  

第 １ ０ 回  2 月 26 日  

 ★ ☆ ★ ☆気 軽 に 楽し く 続 け てい き ま しょ う ☆ ★ ☆★  


