








時間 研修項目 講義内容

5/18 月曜 5/17 日曜 4ｈ ヨーガとは！？ ヨーガの歴史・流派とヨーガ哲学（八支則、五戒･五訓） とデモレッスン

5/25 月曜 5/24 日曜 4ｈ ヨーガの基本事項と調気法 ヨーガ用語と関連事項、調気法・基本体位とその実践

6/1 月曜 5/31 日曜 3ｈ 基本ポーズ実践１ 太陽礼拝A,基本ポーズNO.３〜６の練習と各ポイント（ヨガ解剖、変換法、アプローチ法）

6/15 月曜 6/14 日曜 3ｈ 基本ポーズ実践２ 基本ポーズNo.７〜１５の練習と各ポイント（ヨガ解剖、変換法、アプローチ法）

6/22 月曜 6/21 日曜 4ｈ 基本ポーズ実践３ 基本ポーズNo.１６〜２４練習と各ポイント（ヨガ解剖・変換法、アプローチ法）

6/29 月曜 6/28 日曜 4ｈ 基本ポーズ実践４ 太陽礼拝B,基本ポーズNo.２５〜２８練習と各ポイント（ヨガ解剖・変換法、アプローチ法）

7/6 月曜 7/5 日曜 4ｈ クラス作り&指導法 クラス作りの『マル秘』テクニックとリードの取り方、シャヴァアーサの実践

7/13 月曜 7/12 日曜 4ｈ ロールプレイング1 基本ポーズNo.１〜１０の指導練習

7/27 月曜 7/26 日曜 4ｈ ロールプレイング2 基本ポーズNo.１１〜２０の指導練習

8/3 月曜 8/2 日曜 4ｈ ロールプレイング3 基本ポーズNo.１２〜２８、太陽礼拝の指導練習

8/10 月曜 8/9 日曜 4ｈ ﾚｯｽﾝﾛｰﾙﾌﾟﾚｲﾝｸﾞ１&ﾚｯｽﾝ構成 レッスン形式のロールプレーイング1回目（指導練習）とレッスン構成

8/24 月曜 8/23 日曜 4ｈ ﾚｯｽﾝﾛｰﾙﾌﾟﾚｲﾝｸﾞ２&ﾚｯｽﾝ構成 レッスン形式のロールプレーイング2回目（指導練習）

8/31 月曜 8/30 日曜 4ｈ ﾚｯｽﾝﾛｰﾙﾌﾟﾚｲﾝｸﾞ３&ﾚｯｽﾝ構成 レッスン形式のロールプレーイング3回目（指導練習）

9/14 月曜 9/13 日曜 4ｈ 発表会（プレ指導） プレレッスンと補足事項（再確認事項・質疑応答）

10/5 月曜 10/4 日曜 4ｈ 卒業試験 筆記と実技試験の実施

10/18 日曜 10/18 日曜 2ｈ 卒業式 オーディション対策と修了証の授与

時間 研修項目 講義内容

2ｈ 機能解剖学Ⅰ 骨格筋・骨・関節

2ｈ 機能解剖学Ⅱ 神経系

2ｈ トレーニング理論 トレーニングの原理・原則

2ｈ 生理学Ⅰ 運動と呼吸循環

2ｈ 生理学Ⅱ 筋収縮のメカニズム

2ｈ 体力学Ⅰ 体力の構成要素とフィジカルチェック

2ｈ 栄養学Ⅰ 栄養の基礎知識・効果的な栄養摂取について

2ｈ スポーツ医学（内科系） 生活習慣病について

2ｈ スポーツ医学（外科系） 肩・腰・膝等の障害について

2ｈ 行動心理学・ﾓﾁﾍﾞｰｼｮﾅﾙｺｰﾁﾝｸﾞ 行動心理と参加者のやる気を高める方法

時間

◆スタジオレッスンは選択制となっており、週に2～3回のペースで受講することをお勧めします。
◆最初にフィジカルチェックを行い、各個人の体力や柔軟性を確認し、それぞれに合ったレッスン内容を講師が提案します。
◆バランス力・体力（筋力）・柔軟性の向上を目指しつつ、下記のレッスンを自由に選択して受けることができます。
◆またレッスンではヨガのポージング技術を高めたり、講義で学んだことを復習・実践できる場としても使用します。

レッスン内容

Ａ．月曜コース【 5/18 ～】 Ｂ．日曜コース【 5/17 ～】

①ヨガ ベーシック講義（全60時間）

②学課カリキュラム（全20時間）

③スタジオ・レッスン（全50時間）

５月生

【①講義60時間＆②学科20時間＆③レッスン50時間】

ＰＩＬＡＴＥＳ ピラティス 1ｈ

YOGA

YOGA
アクティブ
YOGA

1ｈ

1ｈ柔軟性up

1ｈ
呼吸法とヨガの基本的なポーズ（アーサナ）を行うクラスです。
一つ一つの動作を丁寧に進めて行きますので、初めての方でも無理なく御参加頂けます。

YOGA
リラックス
YOGA

1ｈ
深くゆったりとした呼吸法と動きで、全身を無理なくほぐしていきます。
日常生活で蓄積した疲労やストレスをやさしく癒していく内容です。

YOGA
ベーシック
YOGA

1ｈ

太陽礼拝をベースにした、パワー系ヨガのクラスです。連動性のある動きでアクティブに展開する内容です。
柔軟性や筋力、バランス能力を高めるのに最適なクラスで、ベーシックYOGAに慣れた方向けの中・上級クラスです。

YOGA 瞑想&ヨガ 1ｈ
瞑想を重視したレッスン内容です。
動的瞑想（アーサナ）と静的瞑想（メディテーション）を組み合わせる事で、より深い心身の解放を体感していきます。

YOGA プラス 1ｈ
深くゆったりとした呼吸法と動きで、全身を無理なくほぐしていきます。
日常生活で蓄積した疲労やストレスをやさしく癒していく内容です。

ヨガやピラティスで必要な筋力や筋持久力を高めるクラスです。
コア（体幹部）の強化と共に上肢・下肢にしなやかな筋肉をつけるプログラムで、ポーズの安定感を高めていきます。

ヨガやピラティスで必要な柔軟性を高めるクラスです。
関節の動きを滑らかにし、無理なく柔軟性を高めるプログラムです。ポーズの完成度を上げるためにも効果的です。

ピラティスのに基本的なクラスです。
ピラティスの呼吸法や基本動作、そして、ポーズまで丁寧に進めて行きます。初めての方も安心してご参加いただけます。

ワークショップ スキルアップ 1ｈ
各フィットネスインストイラクターのスキルアップを手掛けるボディムーブズや、外部のインストラクターが行う様々なレッスン
に参加できます。（右記のようなものを予定：ジムスティック、ノルディックウォーキング、シニアヨガ、マタニティヨガ他）

体力up

ヨガ ： ベーシック

◆平日＆土日に定期的

に講義を行います。

◆日程（曜日・時間）は

約2ヶ月に１回の割合で

ローテーションします。

◆都合の良いタイミング

で受講ができます。

学科とレッスンは入学手続きが終了すれば受講できます

◆レッスンは毎日実施。

自分のスケジュールに

合わせて受けられるので

レッスン感覚で通えます。














