
 

主催：財団法人いきいき埼玉  

 

////kenkatsu/or.jp 

 

★申込方法：電話、来館またはインターネット 

      埼玉県県民活動総合センター 学習支援担当宛 

★受付時間：電話・来館 ９：００～１７：１５ 

      （休館日 2/6・20、3/5・19 を除く） 

      インターネット5:00～24:00 

      （ただし 2/１は 9:00～24:00） 
 
★お申込み：０４８－７２８－７１１３ 
      ※お電話は,おかけ間違いのないようご注意ください。 

 

ヨーガは体が柔らかくないとできない、なんて思っていませんか？実はその逆で体が硬い人ほど 

身体に効かせることができるのです。～誰でもできる簡単ヨーガ～で、身体の詰まりや 

心の詰まりを取り除いて、自分らしく生き生きとした毎日を過ごしましょう！ 

 

http://www.kenkatsu.or.jp 



■講座カリキュラム■ 

１ ４月 ３日 ヨーガを知ろう（簡単な身体のほぐし方） 

２ ４月１０日 ホルモン調整のための骨盤調整ヨーガ 

３ ４月１７日 肩を動かして、肩こり解消ヨーガ 

４ ４月２４日 骨盤周りをしなやかに 腰痛解消ヨーガ 

５ ５月 １日 背骨をしなやかに 元気になるヨーガ 

６ ５月１５日 冷え解消ヨーガ 

７ ５月２２日 下半身引き締めヨーガ 

８ ５月２９日 気になるお腹周りを引き締めるヨーガ 

９ ６月 ５日 身体ほっこり、こころほっこりヨーガ 

                ※カリキュラムは一部変更になることがありますので、予めご了承ください。     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【時 刻 表】平日 

ニューシャトル 無料送迎バス 

大宮発 内宿着 内宿発 センター着 

９：００ ９：２５ ９：３０ ９：３３ 

９：１０ ９：３５ ９：４０ ９：４３ 

 ※有料駐車場あり。１時間まで無料、1 日上限４００円。 
（65 歳以上の方・障害のある方は減免制度があります） 
・収容台数には限りがありますので、なるべく公共交通機関をご利用ください。 

 

２歳から６歳までの未就学児をお預かりします。保育を希望される方は、ご希望の７日前までにお申込みください。 

なお、おやつ代・保険料として、お一人につき３００円をご負担していただきます。 

 交通のご案内 

☆★☆☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆ 保育サービス（先着２０名） ☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★ 

 

講 師プロフィール 
 

■スタジオ・ヨギーピラテ

ィスインストラクター 日本におけるパワーヨーガの第一人者綿本彰氏に師事。 

2008年 ～2010年  に、米国におけるパワーヨーガの第一人者ブライアン・ケスト氏のティーチャーズ・ト

レーニングをうけた後、リストラティブ・ヨーガ・ティーチャーズ・トレーニング修了。日本ナチュラルヒー

リングセンター・アーユルヴェーダ・ヨガ・インストラクターの認定を取得するなど、精力的に活動。 

現在、綿本ヨーガスタジオでインストラクターを勤める傍ら、埼玉県久喜市でヨーガ・スタジオ・モンキ

ーポッドを主催。 

 

■ 柿沼 三恵子 （綿本ヨーガスタジオ・インストラクター、モンキーポッド主宰） 

 

■受講料は、お申し込みから１４日以内にお支払いください。 
■館内のレストラン馬車道及びコンビニエンスストアをご利用ください。 
■当センターには宿泊施設がございます。（大人１名 2,900 円）コンサート等でご来館の際にもご利用ください。 
■お客様の個人情報については、財団法人いきいき埼玉個人情報保護方針に基づき適切に取扱いいたします。 

http://www.iki-iki-saitama.jp/ 
■メール配信サービスでセンターのホットな情報をお伝えしています。ご登録はセンターのホームページから。 

https://fofa.jp/ikiiki/a.p/101/ 

■大宮駅からニューシャトルで内宿駅まで約２５分。 
内宿駅から無料送迎バスで約３分。または徒歩約１５分。 

■ＪＲ宇都宮線蓮田駅西口からバス（丸谷・八幡神社・菖蒲車庨行き） 
で約２０分。上平野バス停下車、徒歩約１２分。 

■ＪＲ宇都宮線蓮田駅西口からけんちゃんバスで約２０分。 

 

 

〒362-0812 伊奈町内宿台 6－２６ 埼玉県県民活動総合センター内 048-728-7113 

財団法人いきいき埼玉 


	2ヨガちらし表
	ちらしヨガ裏

