
講師名    リエ        

講師紹介（自己紹介） 

ヨガ指導歴 20年。未経験者の方でも安心して取り組めるよう、 

ひとつひとつのポーズをていねいにご紹介します 

 

講座名   未経験者大歓迎！心と体をほぐすシンプルヨガ    

講座のアピール（講座の狙い、特徴、得られる効果など具体的に） 

シンプルでわかりやすいポーズを中心に進めます。ゆったりとした 

呼吸とていねいな動作で、いつも頑張っている自分の心と体を 

やさしくケアしましょう。 

講座内容（講座各回の内容を具体的に） 

【１回目】 

【ヨガって何？】 

 ヨガを始めるための心構えや基本的なポーズを解説し、 

 ゆっくりとしたペースで実践します。 

 

 

 

【２回目】 

【正しい姿勢は健やかな心と体の基本】 

 正しい姿勢の取り方について実践します。 

 

【３回目】 

【筋肉を意識して強い体を作る】 

 体の各パーツの筋肉を意識したポーズを実践し、全身の 

 パワーアップを図ります。 

【４回目】 

【日常の“小さな不調”を改善する】 

 肩こりなど、日常的に起きやすい小さな不調改善のポーズを 

 ご紹介します。 

 

【５回目】 

【まとめ】 

 これまで行ったレッスンを振り返りながら、さまざまな 

 ポーズを実践します。 

 

受講者に持参してもらう物 

動きやすい服装、タオル ヨガマット（なければ大判のバスタオル）、飲料水 

その他（使用する教材など） 

 

 

※１ ホームページに掲載して受講生が講座選択するのに使用 

※２ 掲載可能な写真（講師顔写真や、作品の写真など著作権法に抵触しないもの）があれば 

写真掲載 

スペース ※２ 


