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　昔、瞑想の境地を求めるタイの修行僧が長時間の坐禅によって強張った身体や筋肉をほぐすために、

経験的に考え出され伝承されてきたストレッチ体操で、自己整体法、仙人体操、ひとりでやるタイマッ

サージとも言われる、タイ式のヨガです。深い呼吸とゆったりとした動きの中に、ストレッチ・指圧・

筋力トレーニングの要素が含まれており、普段使わない筋肉や関節にもやさしく働きかけながら全身の

巡りを整えていきます。

　朝のクラスでは、頑張って運動するのではなく、呼吸とともに心と身体をゆっくり目覚めさせていき

ます。初心者の方や身体が硬い方でも無理なくご参加いただけます。

◼︎必要なもの

　ヨガマットorバスタオル、ヨガブロック（お持ちの方）、動きやすい服装でご参加ください。

ルーシーダットンとは？
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