
平成３１年度前期 夜間・ヨガ教室 参加者用カリキュラム  

 

【曜 日】隔週金曜日          【時 間】１９：３０～２１：００  

【場 所】文化会館 ４階 和室１・２  

     ※８月２日のみ中山神明社にて開催予定  

【対象者】１５歳以上（中学生除く）   【定 員】２０人  

【持 物】ヨガマット、タオル、飲み物  

【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 ＴＥＬ０５６６－４２－４２３３  

目   標  
やさしいヨガで、心身ともにスッキリと調え、  

楽しい週末を迎えましょう！  

 

期   日  内   容  

第  １  回 ４月２６日  ○ほぐし  

足先から足首、手首、首、股関節をほぐし、丁寧に準

備を行います。  

○全身調整  

下半身、胴体、上半身、股関節まで全身を整える８つ

の動きを順に行います。  

○筋トレ  

代謝アップと貯筋を目指し、スクワットや腹筋など

を行います。  

○ヨガのポーズ  

反る・前屈・ねじる・体側の４つを意識しながら、立

つポーズと座る寝るポーズで身体を調えます。  

○呼吸  

吸う、止める、吐く、を繰りかえし、呼吸を調えます。 

○瞑想  

呼吸を見つめる瞑想で、心を調えます。  

第  ２  回 ５月１０日  

第  ３  回 ５月２４日  

第  ４  回 ６月 ７日  

第  ５  回 ６月２１日  

第  ６  回 ７月 ５日  

第  ７  回 ７月１９日  

第  ８  回 ８月 ２日  

第  ９  回 ８月１６日  

第１０回 ８月３０日  

 


