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レポート 

 

 

 

２０１６年度の１Day Lesson 第２回は、「ヨガ」のレッスンです。 

４月３０日（土）、１６名の保護者の方が参加されました。 

 

昨年度もヨガのレッスンを行いましたが、好評でしたので、今年度も計画しました。 

音楽を流しながら、ゆったりと呼吸をし、ポーズをとります。ゆったりとした動作ではありますが、

じんわりと汗ばみ、リラックスした気分や、トレーニングの効果も得られます。 

 

今年度は昨年度よりも数を増やし、ヨガ以外にも、様々なレッスンをおこなう予定です。 


