
ヨガアナトミー・インテンシヴコース

Yoga Anatomy

 Intensive Course

このトレーニングでは、

・硬くなりやすい筋肉となぜ硬くなるのか？

・柔軟性を培うのに、どのような順番、働きかけが必要か？

・なぜバランスのポーズが苦手なのか？

などヨガのポーズを練習するうえでの疑問に答えていきます。

ヨガの経験の長さに関係なく、ご自身の身体や解剖学的な見方に興味の

ある方におすすめです。

普段の自身のプラクティスが深まり、不必要な怪我を防ぐと同時に、安定と

しなやかさを培うヒントを得ることができます。

ヨガインストラクターにとっては、生徒のアーサナを洗練させるための方法論を

理解することとなることでしょう。

必須受講ワークショップ

ウェルカムアナトミー
※必須受講ワークショップ講座は別料金となります。

受講資格

ヨガの練習をされたことがある方。
身体のしくみに興味があればどなたでも

授業時間

全19.5 時間　（6.5 時間×3回）

認定

修了者には「ヨガアナトミー・インテンシヴコース修了証」が
授与されます。

こんな方におすすめ！

できないアーサナの原因の
原因やヒントを知りたい方

自分の身体を解剖学的に
イメージしたい方

身体を痛めないためのポイントと
その解剖学的な理由を学びたい

YAC

※内容は一部変更となる場合があります。ご了承ください。

カリキュラム概要

講座

身体の安定（強さ）と柔軟性を養う方法を学び、実践する 
アーサナを行う上での代償動作を学び、実践する 
柔軟性を制限する原因を探る 
アーサナと筋肉の関係を理解する 

実技

身体の安定（強さ）と柔軟性を養うアーサナへのアプローチ 
キーとなる筋肉を体感するプラクティス 
力強さを発揮するアーサナのコツ 

お申込み・お問い合わせ yoggy-institute.com/yoga/course/yac/開催スタジオ　または　ヨギー・インスティテュート（03-5768-4312）へ


