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[お知らせ]ニセコアシュタンガヨガリトリート開催決定！with ケン・ハラクマ　　ＭｏｏｎＤａｙ　３日＆１８日

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat

１。　　　セルフプラクティス ２。 ３。　　　ＭｏｏｎＤａｙ ４。 ５。　　　セルフプラクティス

10:00～11:15　パワーヨガⅢ 10:00～11:15　ママヨガ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ 10:10～12:00　アシュタンガヨガＨＭ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ

11:30～12:30　はじめてクラス 11:45～12:45　ピラティスⅠ 11:30～12:30　マタニティヨガ 12:15～13:30　アシュタンガヨガⅡ 11:30～12:30　ピラティスⅡ

14:00～15:00　オフィスふかや 12:45～13:45　フロービギナー

18:30～19:45　アシュタンガヨガⅡ 18:30～19:45　パワーヨガⅡ 18:30～19:30　ピラティスⅡ 18:00～19:00　フロービギナー

20:00～21:00　ピラティスⅠ 20:00～21:00　Ｂエナジーヨガ 19:45～21:00　パワーヨガⅢ 19:15～21:00　アシュタンガヨガＨＭ

６。 ７。　　　 ８。　　　セルフプラクティス ９。　　　 １０。　　セルフプラクティス １１。　　　 １２。　　セルフプラクティス

9:30～11:00　アシュタンガヨガＨ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ 10:00～11:15　パワーヨガⅢ 10:00～11:15　ママヨガ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ 10:10～12:00　アシュタンガヨガＨＭ 10:00～11:30　アシュタンガヨガＨ

11:15～12:15　フロービギナー 11:30～12:45　アシュタンガヨガⅡ 11:30～12:30　はじめてクラス 11:45～12:45　ピラティスⅠ 11:30～12:30　マタニティヨガ 12:15～13:30　アシュタンガヨガⅡ 11:45～12:45　フロービギナー

15:30～16:30　キッズヨガ 14:00～15:00　オフィスふかや 12:45～13:45　フロービギナー

18:00～19:00　はじめてクラス 18:30～19:45　アシュタンガヨガⅡ 18:30～19:45　パワーヨガⅡ 18:15～19:15　フロービギナー 18:30～19:30　ピラティスⅡ

19:15～21:00　アシュタンガヨガＨＭ 20:00～21:00　ピラティスⅠ 20:00～21:00　Ｂエナジーヨガ 19:30～21:00　アシュタンガヨガＨ 19:45～21:00　パワーヨガⅢ

１３。 １４。 １５。　　セルフプラクティス １６。 １７。　　セルフプラクティス １８。　　ＭｏｏｎＤａｙ １９。　　セルフプラクティス

10:00～11:30　特別クラス 10:00～11:15　パワーヨガⅡ 10:10～12:00　アシュタンガヨガＨＭ 10:00～11:15　ママヨガ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ 10:00～11:15　パワーヨガⅢ 10:00～11:15　アシュタンガヨガⅡ

他、ＳＡＬＥ！　～18:30 11:30～12:45　アシュタンガヨガⅡ 12:15～13:15　フロービギナー 11:45～12:45　ピラティスⅠ 11:30～12:30　マタニティヨガ 11:30～12:30　はじめてクラス 11:30～12:30　はじめてクラス

15:30～16:30　キッズヨガ 14:00～15:00　オフィスふかや 12:45～13:45　フロービギナー

18:00～19:00　はじめてクラス 18:30～19:45　アシュタンガヨガⅡ 18:30～19:45　パワーヨガⅡ 18:15～19:15　フロービギナー 18:30～19:30　ピラティスⅡ

19:15～21:00　アシュタンガヨガＨＭ 20:00～21:00　ピラティスⅠ 20:00～21:00　Ｂエナジーヨガ 19:30～21:00　アシュタンガヨガＨ 19:45～21:00　パワーヨガⅢ

２０。 ２１。 ２２。　　セルフプラクティス ２３。 ２４。　　セルフプラクティス ２５。 ２６。　　セルフプラクティス

マイソール形式⇒⇒⇒　　　 8:15～    　ドアオープン 10:00～11:15　パワーヨガⅢ 10:00～11:15　ママヨガ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ 10:10～12:00　アシュタンガヨガＨＭ 10:00～11:30　アシュタンガヨガＨ

開始時間は自由！10:30にはフィニッシ8:30～　　　チャンティング 11:30～12:30　はじめてクラス 11:45～12:45　ピラティスⅠ 11:30～12:30　マタニティヨガ 12:15～13:30　アシュタンガヨガⅡ 11:45～12:45　ピラティスⅠ

ングをはじめてください。もちろん初 8:30～　　　マイソール 14:00～15:00　オフィスふかや 12:45～13:45　フロービギナー

心者の方には丁寧にガイドします。 終了後　　　食事会（参加自由） 18:30～19:45　アシュタンガヨガⅡ 18:30～19:45　パワーヨガⅡ 18:15～19:15　フロービギナー 18:30～19:30　ピラティスⅡ 13:30～14:30　特別クラス

20:00～21:00　ピラティスⅠ 20:00～21:00　Ｂエナジーヨガ 19:30～21:00　アシュタンガヨガＨ 19:45～21:00　パワーヨガⅢ 15:00～18:30　ヨガグッズＳＡＬＥ！

２７。 ２８。 ２９。　　セルフプラクティス ３０。 ３１。　　セルフプラクティス

9:30～10:45　アシュタンガヨガⅡ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ 10:10～12:00　アシュタンガヨガＨ/Ｍ10:00～11:15　ママヨガ 10:00～11:15　パワーヨガⅡ

11:00～12:00　はじめてクラス 11:30～12:45　アシュタンガヨガⅡ 12:15～13:30　アシュタンガヨガⅡ 11:45～12:45　ピラティスⅠ 11:30～12:30　マタニティヨガ

15:30～16:30　キッズヨガ 14:00～15:00　オフィスふかや 12:45～13:45　フロービギナー

12:30～14:00　特別クラス 18:00～19:00　はじめてクラス 18:30～19:45　アシュタンガヨガⅡ 18:30～19:45　パワーヨガⅡ 18:15～19:15　フロービギナー

14:30～18:30　ヨガグッズＳＡＬＥ！ 19:15～21:00　アシュタンガヨガＨＭ 20:00～21:00　ピラティスⅠ 20:00～21:00　Ｂエナジーヨガ 19:30～21:00　アシュタンガヨガＨ

　　

はじめてクラス ：ヨガがはじめての方には最適です。呼吸の説明、基本の太陽礼拝Ａ＋Ｂを細かく説明しながら進行。

　ビギナークラス ：ヨガがはじめての方には最適です。基本の太陽礼拝Ａ＋Ｂ、いくつかのポーズとその説明。

アシュタンガヨガⅡ ：太陽礼拝Ａ＋Ｂ、スタンディングと説明

アシュタンガヨガＨ ：ハーフプライマリーレッド or 説明をしながらの進行 → フィニッシング

アシュタンガヨガＨ/Ｍ ：ハーフプライマリー → 出来る人はマイソール形式で進行 or 後半のプライマリーを説明しながら進行。

セルフプラクティス ：自主練習＞＞9:15にはバックベンド～フィニッシングをはじめてください！

パワーヨガⅡ

パワーヨガⅢ

ピラティス ：コア（芯）の部分を意識させながら正しい筋肉の使いながら鍛えて、体のバランスを整えていくエクササイズです。


