
  

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

                    

日 程 内  容 

6 月 5 日（水） 

10:00～12:00 

●天地の礼拝 ●足のケアー ●五体投地 

●太陽の礼拝 ●蓮の花のムドラー 

6 月 12 日（水） 

10:00～12:00 

●天地の礼拝 ●足のケアー ●太陽の礼拝 

●五体投地   ●手のムドラー（パドマ） 

6 月 19 日（水） 

10:00～12:00 

●天地の礼拝 ●足のケアー ●五体投地 

●太陽の礼拝 ●大地の礼拝 

6 月 26 日（水） 

10:00～12:00 

●天地の礼拝 ●足のケアー ●太陽の礼拝 

●五体投地   ●マハー・ムドラー 

 

 

【講 師】 中嶋まさ子（ホーム・ヨーガ講師） 

【受講料】 無料 

【対 象】 成人 

【定 員】 30人程度 

【準備物】 ヨガマット、タオル、水分補給用の飲み物 

【日程・内容】 

【会 場】中央公民館 体育室（長崎市民会館 7階） 

呼吸法～体のケアなど 

ヨーガの基本を 

じっくり学びます。 

 初級編 
ヨーガ 


