
Sports Door Azuma

はじめてのヨガ

初心者の方でもチャレンジしやすいハタヨガを中心に、ヨガのポーズと

呼吸法を学びます。胸を開き、深い呼吸法を習得することによって、自然と

オープンな気持ちになり、心や身体の回復する力を高めます。

自分の体の変化を感じて、心も身体もリフレッシュしませんか？

3ヵ月全6回コースです。是非ご参加ください！！

ヨガの呼吸法にチャレンジ‼

特定非営利活動法人スポーツドアあずま

事務局 TEL：3617-9002 FAX : 6657-0491

（〒131-0041 墨田区八広4-35-17 八広地域プラザ内）

共催：墨田区スポーツ振興課

日 時 令和6年4月10日(水)～隔週

4/10・24、5/8・22、6/5・19

10:00～11:30

八広地域プラザ「吾嬬の里」

2階 大会議室

区内在住・在勤

成人女性

先着15名

3,600円（ヨガマット貸出込み）

3/11(月) 9:00～ 4/3(水)17:00まで

左記QRコード、もしくは下記電話番号から

お申込みください。受講の有無のお知らせを

メールで返信いたします。返信が届かない際は

ご連絡ください。

場 所

対 象 定 員

参加費

飲み物、タオル

動きやすい服装でお越しください。
持ち物

スポーツドアあずま

申込方法

～先生紹介～ 中島文子先生

本業はライフスタイルメディアで執筆活動を行うライター。

ヨガの魅力にはまり、フランスでシヴァナンダヨガのインストラクターの

資格を取得。ヨガのプライベートレッスンなど指導を行う。

4月-6月教室

受講者募集

全6回



 

～ 講師 武多和 紳次 先生 ～ 

●ミューラージャパン株式会社  

        チームマーケティングディレクター 

 ●ミューラースポーツメディスンインク 

      スポーツ医学研究所メディカルスタッフ 

“筋膜リリース”の知識、フォームローラーの使い方の

スペシャリスト。多くのセミナーを開催し、指導及び 

普及を行っている。 

 

 
◆ 募 集 要 項 ◆ 

日  時：令和 6年 3月 23日（土） 

     13:30～15:00（受付 13:15） 

場  所：八広地域プラザ「吾嬬の里」2階 大会議室 

定  員：１５名（先着） 

対  象：高校生以上 ※高血圧・糖尿病の方はご相談ください 

3/23㊏ 

主催：特定非営利活動法人スポーツドアあずま 

共催：墨田区スポーツ振興課 

スポーツドアアカデミー第１３弾 

13:30～15:00 
八広地域プラザ 2階 大会議室 

 

参 加 費：８００円（当日お支払いください） 

持 ち 物：汗拭きタオル・飲み物（500ml の水のペットボトルがお勧めです） 

申込締切：3月 1日（金）～3月 16日（土）17時まで 

申込方法：「氏名」・「年齢」・「電話番号」を電話にて、もしくは 

               右記QRコードからお申込みください。 

     スポーツドアあずま 事務局 TEL: 03-3617-9002 

フォームローラーの正しい使い方を学び、 

パフォーマンスの向上へ導きます‼  

👉柔軟性を引き出して、体の動きを快適に変えていきます。 

👉筋膜同士のすべりを良くし、パフォーマンスを上げます。 

👉関節の可動域が広がり、スポーツ時の怪我の予防につながります。 

👉血流が向上し、良質な栄養素のスピーディーな配分と老廃物の早期の回収。 

 




