
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヨガ教室とは 

呼吸を意識しながら行う事で、

自律神経を整え、冷え性・むく

み解消、肩こり、筋力向上など

を目標に行います。 

こんな方におススメ。 

① 体が硬い 

② 運動が苦手 

③ 筋トレは苦手 

特に体が硬い方に行ってほしい

プログラムになります。柔らかく

する事で体に様々な良い変化

が現れるので是非参加してみま

しょう。 


