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YOGA DAY @ YOGA SPA  
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YOGA SPA yogayuH��  
 

951-8121 新潟市央区水道町１-５９３９-３７ シーウエスト３ 
Tel/Fax: 025-201-7092  Mail: info@yoganiigata.jp � � � � � � � � � � � � � � � � � ���
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&#$$%'#$$! !朝食 
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'#$$%(#$$�� 歩く瞑想＆プラナヤマ（呼吸法）  !
! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !!
(#$$%)$#$$�� 休憩 
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)+#$$, )*#$$! !カルマヨガ   
!
)*#$$, )-#*$�� ベジタリアンランチ 
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)-#*$, ).#$$�� ヨガ二ドラ    
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                 <Part1> 

                 ヘッドマッサージ  
                  キルタン楽器の練習  
            サリーの着付け 
                   メヘンディ  その他              
                 <Part2>  

 � � � � � � � � � � � �!アーユルヴェーダクッキング 
 
)(#$$0+)#*$�� サットサンガ ＜座学＞              
       ギヤーナヨガ＆バクティヨガ  
                   GURUJI & DIDI の SP キルタン    ＊変更や追加の可能性もございます。あらかじめご了承下さい。 

HATHA ハタヨガ     
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RAJA  ラージャヨガ 


��Ù	Q	e	¥	z	Ÿ�4	•	���
q	-	á	Q	#	�	J	š	^  

��s	C	•�4	l	Q	â	�	%
q	-
Ð	°��	ö
p	Q	È	@	J  

	ƒ	q	¥	j	•	œ	T	i	—	q	¥	^	š	^	i	k	x	’  
� � � � � � 

KARMA  カルマヨガ 
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JNANA  ギヤーナヨガ    
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BAKTI  バクティヨガ 
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YOGA NIDRA ヨガ⼆二ドラ�� ��
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