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今月の
  オススメ︕

『ハタヨガベーシック The Basics Of Hatha Yoga』　
　毎週水曜日　19︓15 - 20︓30　講師︓ Maiko　

「ヨガのクラスに通いたいけれど、どんなクラスに行けばいいの︖」
「カラダが硬いけれど、大丈夫かな︖ヨガの呼吸って︖ヨガって何︖」
「クラスに通い始めて見よう見まねでポーズをとっているけれど、これでいいのかな、、、」
ベーシックヨガのクラスで解消していきましょう。
基本的なヨガのポーズを中心に、身体の使い方や呼吸の事などを丁寧に行っていくクラスです。
ポーズの基本がわかることで、気持ちよくポーズが取れるようになり、
それは気持ちの良い呼吸に繋がります。
※English OK!

●赤字の時間は特別代行クラスです。　
※すべてのクラスが体験可能です。　
※★印はヨガ初心者にお薦めのクラスです。
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