
    

        

    

    

    

    

■ IYC 荻 窪 スタジオクラス・スケジュール                                                              2012 / 2 / 3 ಌৗ 
    MonMonMonMon 月月月月    TueTueTueTue 火火火火    WedWedWedWed 水水水水    ThuThuThuThu 木木木木    FriFriFriFri 金金金金    SatSatSatSat 土土土土    SunSunSunSun 日日日日    

    
早早早早    
朝朝朝朝    

2222    

FFFF    

6:006:006:006:00～～～～9:009:009:009:00 早朝早朝早朝早朝    アシュタンガヨガアシュタンガヨガアシュタンガヨガアシュタンガヨガマイソールクラス    講師：ケイコケイコケイコケイコ、、、、ゆみこゆみこゆみこゆみこ.A .A .A .A + IYC インストラクター(アシスタント) 
    

初心者の方やポーズの順番が分からない方は、初心者の方やポーズの順番が分からない方は、初心者の方やポーズの順番が分からない方は、初心者の方やポーズの順番が分からない方は、7 時半過ぎに来てください。インストラクターが 

分かるように指導します。なおムーンデイムーンデイムーンデイムーンデイ((((満月新月の日満月新月の日満月新月の日満月新月の日))))はお休みです。はお休みです。はお休みです。はお休みです。 

7:007:007:007:00    ケイコケイコケイコケイコ    
アシュタンガヨガ 

マイソールクラス 
((((通常チケット制通常チケット制通常チケット制通常チケット制))))    

7:307:307:307:30 ケイコケイコケイコケイコ 

アシュタンガヨガレベル 3 3 3 3 
(早朝パスの方は+ \1,000） 

    
    
午午午午    
前前前前    

4444    

FFFF    

10:30 10:30 10:30 10:30 マキノカオリマキノカオリマキノカオリマキノカオリ    

1111/23232323～3333/5555 まで 

代講代講代講代講    ユミコユミコユミコユミコ.N.N.N.N    

アシュタンガ★1.21.21.21.2 

10:30 10:30 10:30 10:30 マキノカオリマキノカオリマキノカオリマキノカオリ    

1111/24242424～3333/6666 まで 

代講代講代講代講    ショウゴショウゴショウゴショウゴ    

アシュタンガ★1.1.1.1.2222 

10:30 10:30 10:30 10:30 ツグミツグミツグミツグミ    
アシュタンガヨガ 

★レベル 1.21.21.21.2    

10:30 10:30 10:30 10:30 ママママ    ヤヤヤヤ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

10:3010:3010:3010:30 ユミコユミコユミコユミコ.N.N.N.N    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

10:3010:3010:3010:30 まままま    りりりり 

★ハタヨガハタヨガハタヨガハタヨガ    
ベーシック 

10:3010:3010:3010:30 チエコチエコチエコチエコ        
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

2222    

FFFF    

10:3010:3010:3010:30 ケイコケイコケイコケイコ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.2.2.2.3333    

10:0010:0010:0010:00 オープン  

まままま    りりりり    
アシュタンガヨガ 
プレプレプレプレ・マイソール・マイソール・マイソール・マイソール    

10:0010:0010:0010:00    マキノカオリマキノカオリマキノカオリマキノカオリ    

1111/25252525～3333/7777 まで 

代講代講代講代講    ケイコケイコケイコケイコ    

アシュタンガマイソールマイソールマイソールマイソール 

10:3010:3010:3010:30 チエコチエコチエコチエコ    

アシュタンガヨガ 
レベル 2.32.32.32.3 

10:0010:0010:0010:00 オープン  

まままま    りりりり    
アシュタンガヨガ 
プレプレプレプレ・マイソール・マイソール・マイソール・マイソール    

10:3010:3010:3010:30 ママママ    ヤヤヤヤ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2222 

10:3010:3010:3010:30 ジェニージェニージェニージェニー    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3 

    
    

昼昼昼昼    

4444    

FFFF    

 

 

12:3012:3012:3012:30 チエコチエコチエコチエコ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

 

 

12:3012:3012:3012:30    モモモモ    モモモモ    
3333 月月月月まで代講代講代講代講    ゼンコウゼンコウゼンコウゼンコウ 

アシュタンガ★1.21.21.21.2 

 12:30 12:30 12:30 12:30 ヒトミヒトミヒトミヒトミ    
★ハタヨガハタヨガハタヨガハタヨガ    
ベーシック 

12:3012:3012:3012:30 ヨシコヨシコヨシコヨシコ    
★ハタヨガハタヨガハタヨガハタヨガ    
ベーシック 

2222    

FFFF    

12:3012:3012:3012:30 ユミコユミコユミコユミコ.N.N.N.N    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3 

12:3012:3012:3012:30 ゼンコウゼンコウゼンコウゼンコウ    

アシュタンガヨガ 
レベル 2222.3.3.3.3 

12:3012:3012:3012:30 ママママ    ヤヤヤヤ    

アシュタンガヨガ 
レベル 2.32.32.32.3    

12:30 12:30 12:30 12:30 ともこともこともこともこ    

★ハタヨガ★ハタヨガ★ハタヨガ★ハタヨガ    
ベーシック    

12:3012:3012:3012:30 ツグミツグミツグミツグミ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3 

12:3012:3012:3012:30 ユミコユミコユミコユミコ.N.N.N.N        
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3 

12:3012:3012:3012:30 まままま    りりりり        
アシュタンガヨガ 

レベル 2222    

    
午午午午    
後後後後    

4444    

FFFF    

14:3014:3014:3014:30 ハナコハナコハナコハナコ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2222 

14:3014:3014:3014:30 キキキキ    エエエエ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

14:1014:1014:1014:10    ゼンコウゼンコウゼンコウゼンコウ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2222.3.3.3.3 

14:30 14:30 14:30 14:30 リリリリ    ササササ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3 

14:3014:3014:3014:30 イクエイクエイクエイクエ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2222 

14:30 14:30 14:30 14:30 リリリリ    ササササ     

アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

ピラティス、ヨガ等のピラティス、ヨガ等のピラティス、ヨガ等のピラティス、ヨガ等の    

ワークショップワークショップワークショップワークショップクラスクラスクラスクラス    

( ( ( ( 不定期不定期不定期不定期    ))))    

2222    

FFFF    

 
 

14:3014:3014:3014:30 チエコチエコチエコチエコ    
アシュタンガ 

レベル 2.32.32.32.3    

14:30 14:30 14:30 14:30 ユミコユミコユミコユミコ.N.N.N.N        
アシュタンガヨガ 

レベル 3333    

    
夕夕夕夕
方方方方    

4444    

FFFF    

16:3016:3016:3016:30 ノリコノリコノリコノリコ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

16:3016:3016:3016:30 チエコチエコチエコチエコ    

アシュタンガヨガ 
レベル 2.32.32.32.3    

16:1016:1016:1016:10    ジュンジュンジュンジュン    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

16:3016:3016:3016:30 チエコチエコチエコチエコ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

16:3016:3016:3016:30 ゼンコウゼンコウゼンコウゼンコウ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

16:3016:3016:3016:30 ハナコハナコハナコハナコ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

16:3016:3016:3016:30 ママママ    ヤヤヤヤ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

2222    

FFFF    

16:3016:3016:3016:30 ゆみこゆみこゆみこゆみこ.A.A.A.A    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.2.2.2.3333 

16:3016:3016:3016:30 ヨシコヨシコヨシコヨシコ    
★ハタヨガハタヨガハタヨガハタヨガ    
ベーシック 

16:3016:3016:3016:30 ハナコハナコハナコハナコ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2222 

16:0016:0016:0016:00 オープンママママ    ヤヤヤヤ    
アシュタンガヨガ 
マイソールマイソールマイソールマイソールクラス 

16:3016:3016:3016:30    マキノカオリマキノカオリマキノカオリマキノカオリ    

1111/27272727～3333/9999 まで 

代講代講代講代講    ゆみこゆみこゆみこゆみこ....AAAA    

アシュタンガ 2.32.32.32.3 

16:3016:3016:3016:30 キキキキ    エエエエ    
アシュタンガヨガ 

レベル 3333 

16:3016:3016:3016:30 ハナコハナコハナコハナコ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2222 

    
    
    
    

夜夜夜夜    

4444    

FFFF    

19:1519:1519:1519:15 ヤスヨヤスヨヤスヨヤスヨ    
★ハタヨガハタヨガハタヨガハタヨガ    
ベーシック 

19:1519:1519:1519:15 ユミコユミコユミコユミコ.N.N.N.N    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.1.1.1.2222 

18:0018:0018:0018:00    ヨシコヨシコヨシコヨシコ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

19:1519:1519:1519:15 ショウゴショウゴショウゴショウゴ    
アシュタンガヨガ 

★★★★レベル 1.21.21.21.2 

19:1519:1519:1519:15 ユミコユミコユミコユミコ.N.N.N.N    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3 

 

 

    
 

2222    

FFFF    

 19:1519:1519:1519:15    ショウゴショウゴショウゴショウゴ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3 

18:4518:4518:4518:45 オープンゆみこゆみこゆみこゆみこ.A.A.A.A    

アシュタンガヨガ 
マイソールマイソールマイソールマイソールクラス 

18:4518:4518:4518:45 オープンキキキキ    エエエエ    

アシュタンガヨガ 
マイソールマイソールマイソールマイソールクラス    

18:4518:4518:4518:45 オープンゆみこゆみこゆみこゆみこ.A.A.A.A  
アシュタンガヨガ 
マイソールマイソールマイソールマイソールクラス 

18:1518:1518:1518:15 キキキキ    エエエエ    
アシュタンガヨガ 
★レベル 1.21.21.21.2 

3333 月月月月までお休みですお休みですお休みですお休みです 
18:15 モ モ 

アシュタンガ★1.2 

4444FFFF    

2222FFFF 

2F 19:452F 19:452F 19:452F 19:45    モモモモ    モモモモ    
3333 月月月月まで代講代講代講代講    ジュンジュンジュンジュン 
アシュタンガ 2.32.32.32.3    

    4444F F F F 19:4519:4519:4519:45        ヨシコヨシコヨシコヨシコ    
アシュタンガヨガ 

レベル 2.32.32.32.3    

                

 
→アシュタンガヨガは呼吸とポーズを৴動させながら、及れるेअな঳৴のৠまったポーズをಫಆしていくৡ勮くॲイ

ナミックなヨガです。レベル[1.2]クラスはヨガが全く初めての方に最適です。呼吸の仕方、基本のスリヤナマスカー
ラ(太陽礼拝)Ａ＆Ｂ+スタンディングポーズ,シッティングポーズを実践します  

→講師のカウントに合わせ、プライマリーシリーズの順番どおりに全員でヨガのポーズをষいます。   
→インド･マイソールで Sri.K.パタビ・ジョイス師が指導された方法で、プライマリーシリーズのポーズを各自のペース

でষい、जのরで଻رのレベルに厸गて講師から説明やアジャストがなされます。なお満月と新月の日はお休みです。  
→マイソールスタイルクラスに参加するのに勘勣がある方にとって最適なクラスです。マイソールスタイルのやり方を丁寧

に教えます。なお、ଫ厁マイソールパスはご匏৷になれません (注: このクラスは満月、新月の日もクラスはষいます)。  
→ヨガが初めての方や৬のໂい方等にも無৶なくご参加ຘऐるクラスです。ヨガのポーズと஥い呼吸をৢして৬の動き

を活性化するクラスです。普段アシュタンガをなさっている方にも最適です。  
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
    

IYCIYCIYCIYC インターナショナルヨガセンターインターナショナルヨガセンターインターナショナルヨガセンターインターナショナルヨガセンター    167-0051 東京都杉並区荻窪東京都杉並区荻窪東京都杉並区荻窪東京都杉並区荻窪 5555----30303030----6 16 16 16 1 階階階階    
（ＪＲ中央線・地下鉄東西線・丸の内線、荻窪駅南口徒歩１分荻窪駅南口徒歩１分荻窪駅南口徒歩１分荻窪駅南口徒歩１分。  

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 
下記の満月満月満月満月と新月新月新月新月の日日日日((((ムーンデイムーンデイムーンデイムーンデイ))))は、アシュタンガヨガマイソールアシュタンガヨガマイソールアシュタンガヨガマイソールアシュタンガヨガマイソールクラスのみ”お休みお休みお休みお休み””””になります。 

(ただしプレ・マイソールクラスプレ・マイソールクラスプレ・マイソールクラスプレ・マイソールクラスは通常通りレッスンを行います。) 

●● 2/8(水), 2/22(水), 3/8(木), 3/22(木), 4/7(土), 4/21(土), 5/6(日), 5/21(月)●● 

 ■ クククク    ララララ    スススス    参参参参    加加加加    費費費費    ■  
1111 回券  ：：：：    \\\\3,0003,0003,0003,000        ////4444 回券：：：：    \\\\10,50010,50010,50010,500        ////    10101010 回券：：：：\\\\21,00021,00021,00021,000        
20202020 回券：：：：\\\\33,60033,60033,60033,600        ////早朝早朝早朝早朝マイソールパスマイソールパスマイソールパスマイソールパス(月謝制。荻窪でのみ有効)：：：：\\\\15,75015,75015,75015,750    

●●●●    レンタルマット：：：：\\\\300300300300。。。。    ●●●●チケットの有効期間は 4444 ヶ月ヶ月ヶ月ヶ月間間間間です。 
●●●●回数券は九段下・神保町クラスでも使えます。●●●●チケットは他の方とのシェアはできません。
●●●●無料体験はありません。予めご了承下さい。    

★ アシュタンガ レベル[1.2] 

アシュタンガ レベル[2],[2.3],[3] 

アシュタンガ マイソール 

アシュタンガ プレ・マイソール 

★ ハタヨガベーシック 

●荻窪スタジオは2/15(水)より移転します。その為、2/13(月), 14(火)は移転作業の為お休みとなります。 
●業務簡素化のため、従来使用していた荻窪スタジオの電話を廃止させて頂きました。 

お手数ですがご質問やお問い合わせはメールでご連絡ください → shop@iyc.jp 
 

ＩYC インターナショナルヨガセンター  /   www.ｉｙｃ.ｊｐ /    shop＠iyc.ｊｐ 
●  初めてヨガをされる方は、下記の【 ★ ٓഀがणいたクラスであれय無৶なくご参加できます。 
●  事前に予約・お電話は必要ありません。参加したいクラスの15 分くらい前に直接お越し下さい。 
●  動きやすい服装・ヨガマット・タオル等をご持参下さい（ヨガマットが無い方は300 円でレンタルできます）。

荻  窪
Ogikubo 


