
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※お一人様一回のみ無料体験

 

横浜市高齢者保養研修施設 ふれーゆ 
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開催日程 
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★１日をスッキリと過ごすためのモーニングヨガ 
 

【レッスン内容】 
１日をスッキリと過ごすための朝のヨガです。 

呼吸法をいくつか取り入れて体の巡りを良くしていきます。 

強度も高くなく初心者の方も大歓迎です。 
 

【こんな方にお勧め】 
〇１日をスッキリ過ごしたい方 

〇体の巡りを良くしたい方 

〇ヨガ初心者の方、初めての方 

〇ヨガで体調を整えたい方 
 

【講師】 Sachiyo 
 都内、神奈川県内でヨガインストラクターをしています。 

 全米ヨガアライアンス RYT200 修了 

 FIRSTSHIP 瞑想講師養成講座修了 

 FIRSTSHIP ヨガニドラー指導者養成講座修了 

 西洋式臼井レイキヒーリング １st degree 修了 


