
やさしいシヴァナンダヨガクラス
シヴァナンダヨガが初めての方、ゆっくりシヴァナンダヨガを楽しみたい方にお
すすめです。シヴァナンダヨガ定番の流れを１つ１つ丁寧に進めていきます。ア
ドヴァンスポーズはやさしいポーズにアレンジしてご紹介します。マントラで始
まり、マントラで終わります。ポーズとポーズの間はシャヴァーサナでリラック
スします。
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こんな方におすすめ
◆ヨガを始めたばかりの方　◆ヨガで体をほぐしたい方
◆ヨガでリラックスしたい方


