
ヒマラヤ修⾏クラス
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真 修⾏   

⽉     ⽇ 午後3時15分〜（3時開場）

ヒマラヤ修⾏クラス

料　⾦： 2,000円(成瀬ヨーガグループ⾮会員は⼊会⾦8,000円が要ります)

定　員： 10名

内　容： シールシャ・アーサナ（頭⽴ち）からスタートして、その後最後まで⾃分でアーサナ
（坐法）をし続けます。
途中で⽚⾜⽴ちと両腕バランスのタイムトライアルがあります。シールシャ・アーサナの
持続時間数（０〜60分）に応じて、その後の修⾏内容が違います。

①当⽇の体調管理は⾃分⾃eでfghigと。
jシールシャ・アーサナ（頭⽴ち）klmnのoいアーサナを、pqをrsて
　fghtてuガしvwxk、修⾏yラスz{中の⾏|は、す}て⾃分⾃eで
　~�をと�gと。
���での��はで�ま��。
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