
MICHIKO MINEGISHI WS @ Fukuoka 

2017年2月 峯岸道子先生WS＠福岡 
2月11日 土曜日   

※13:00～19:00 1day講座  <受講終了書>  

「坐骨から導く股関節操作」 
 
2月12日 日曜日  
※10:00～12:00 

「ヨガ棒 セラピー & リリース 」 
※12:45～13:45 

「ヨガ棒 バーニング」  
※15:15～17:15 

「ヨガ棒 ディープストレッチ &  
アサナアジャスト」 

  ★2017年9月30(土)～10月2日(月)(予定)で 

「新しく生まれ変わったヨガ棒」
指導者養成講座 

開催予定です‼ 
 



2017年2月11日 土曜日  
※13:00～19:00    
1day講座  

❶ 「坐骨から導く股関節操作」 
胡坐のかけない方を何とかしたい！ 
そんなところから発想させてのこのメソッドは… 
まず骨盤を一つではなく、2つの大きな骨と捉え、その2個の坐骨を自
由にし、次に、股関節と骨盤の分離を進めます。股関節、寛骨、仙腸
関節などの機能的構造を学び、その周囲の筋肉の確認も進めます。 
 

お尻の大きさに悩む方 
反り腰や円背気味の方のアラインメントを修正したい方 

股関節の動きの改善をはかりたい方 
ヨガのアーサナをより深く変化させたい方 

その他 、 どなたで もご参加可能です！  

日  時 ： 2017年2月11日（土）・12日（日） 
参加費 ：❶～➍、❷～➍、❷+❸、❸∔➍はセットでお申込がお得です。 
❶ 「坐骨から導く股関節操作」➡￥ 1 2 , 0 0 0  
❷「ヨガ棒セラピー＆リリース」 ➡￥ 6 , 0 0 0  
❸「ヨガ棒バーニング」 ➡￥ 3 , 0 0 0  
➍「ヨガ棒 ディープストレッチ& アサナアジャスト」 ➡￥ 6 , 0 0 0  
❶～➍➡￥ 2 4 , 0 0 0    ❷～➍➡￥ 1 3 , 0 0 0  
❷+❸➡￥ 8 , 0 0 0      ❸∔➍➡ ￥ 8 , 0 0 0  

2017年2月12日 日曜日 
※10:00-12:00 

❷ 「ヨガ棒セラピー&リリース」 
 肩、肩甲骨回りの動きの驚異的な改善法、姿勢の調整につながる
背骨へのアプローチ、 また、五十肩やご高齢の方の肩回りの動きの
改善につながるセラピー的な使い方に触れていただきます。 
 

※12:45-13:45 

❸ 「ヨガ棒 バーニング」  
音楽に合わせて、ヨガ棒をもって軽やかにステップを踏み、そして筋
力アップのために自重負荷をかけるエクササイズです。ダイレクトに
体幹(深層筋)に働きをかけることによって、より効率的で綺麗な体の
ラインの調整を可能にします。 
 

※15:15-17:15 

➍  「ヨガ棒 ディープストレッチ& アサナアジャスト」 肩回りのリリー
スから入り気持ちよく担げる肩にしてから進めます。ヨガ棒は担いで
アサナを 取る、というだけではない目がテン!のアジャストメント法も
ご紹介します。ご自身のアサナを正しい 位置に自ら導いてくれるヨガ
棒であり、また貴方を助けてくれる存在にもなるヨガ棒です。 

★ヨガ棒が初めてという方にもおすすめです★  
 
 
 
 

B o d y & M i n d  Y o g a  S t u d i o  主宰 
フィットネスエクササイズの草分け的存在として活動後、 
２０００年沖ヨガ指導者認定を受ける。 

フィジカル的なアプローチを得意とし、自らの実体験、経験値
から生み出してきた身体操作法に基づいたコンテンツの数々
はWSや指導者育成でも人気を博している。 
33年間の現場指導経験から生み出す峯岸語録の数々は 
大きな説得力を持って、国内外からの支持者も多い。 
H P ： h t t p : / / b m y - s t u d i o . c o m /  

峯岸 道子 
Michiko Minegishi 

※ヨガ棒レンタル料は参加費に含まれています。  
ףּ ︡ ךּ light ףּ ︡ ךּ ךּ︠פֿצּ ︣  
פֿ שּ  Ḯךּאל
※ヨガ棒をお持ちの方はご持参ください。 
 Ṻ500/1 פּ ךּ קּ ︣Ḯ 

会  場 ：〒810-0001  福岡市中央区天神 3-4-13   
マンタレイビル 8 階特別会場 (1Fが「駅前不動産」) 

 

※会場は変更する場合があります。 
お問合せ等： 福原 までお願いいたします。 

            entry.michiko.style.yoga@gmail.com  


