
●スタジオレッスンは、予約制になります。予約のキャンセルは、開始時間の2時間前までにお願いします。予約が入っているクラスに関しては、直前の予約もＯＫです。

●レッスン開始10分前には各スタジオに到着し、着替え・トイレ等を済ませてお待ちください。遅刻は、レッスンの妨げとなりますので、ご注意ください。

●代行の確認は、スタジオレッスンの予約サイトからのお知らせ・スタジオ掲示板にてご確認ください。

●　　　　　　　 　と表記されているレッスンは、スタジオレッスンと並行してオンラインレッスン配信を行います。オンラインレッスン受講の方は　http://onlinemukta.com　へアクセス。
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月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日 レッスングループ早見表

9:00 9:00

30

コリをほぐして、めぐりを良く
する事で、身体の内側から綺麗
になって✨ 一緒に、幸せ体質

になっていきましょう❤

ヨガで体をほぐし、トレーニ

ングで筋力、体力UPへ！メ

リハリのある身体を手に入れ

ましょう！初心者の方もお気

軽にお待ちしております♡

朝の代名詞「太陽礼拝」を中

心に気持ちよく動くクラス

いつも頑張っている体と心を、ゆっ

たりとした呼吸と優しいポーズでゆ

るめて整えていくヨガです。

ツボとヨガの２つの力を使っ
て、より健康でより美しく

なっていきましょう🎶

『シャンティ』とは、心の平安・至福・穏やかさなどを意

味します。やさしいヨガです。心地良い癒しの時間をご一

緒に過ごしましょう♡

脳の思考をクリアにし 

心と身体に入っていた力を 

ゆるめます。

クラスの後半は瞑想で

自分自身を癒やしましょう

ご自身の呼吸を感じながら心と身体

を整えていきましょう！

ヨガのポーズと呼吸法に加え、マントラに瞑想する

ヨガです。自分自身とつながり、内なる平和を感じ

ご自身を解放していきましょう♪

基本のポーズをもとに体幹と

柔軟性を高めていきます。

しっかり体を動かしたい方に

オススメです。

「本当の自分とは」「真の美しさとは」合掌から呼吸、アーサナの1つ1つを
丁寧に合わせ深めていき1人の人間として本来の美しさを取り戻すヨガ

太陽礼拝ベースのフローで呼
吸に合わせて心地良く♫

繰り返すフローの中で心や身
体の変化や気付きに寄り添っ
て、1時間過ごしましょう！

深い呼吸にスローな動きを合わせることで、全
身の緊張を解いていきます。初心者の方やリ

ラックスしたい方にオススメです。

太陽礼拝＆瞑想で全身の血
流を良くし免疫力をあげて

いきましょう！ 

どなたでも気軽にご参加頂けるレッスン

です。優しいポーズで呼吸を深めて自律

神経を整えていきます

オンラインも対応

【お問い合わせ】

TEL  ０５９－３８１－６９１０

MAIL mukta6910@gmail.com 

公式サイト

https://mukta6910.com/

【スタジオレッスンのご予約】

http://esp05.dt-r.com/
studiomukuta/

【オンラインレッスン】

h"p://onlinemukta.com

オンラインも対応

音楽と呼吸、動作を連動させ

1つの曲にむかってフローで動いて

いくヨガです。

心と身体に向き合い、自分

軸を知りましょう。病気知

らずの無敵な身体作りを

get✨多様性の時代、お一人

お一人の心と身体に寄り添

うヨガを目指します✨

★初心者向け

★★初級者向け

★★★中級者向け

★★★★上級者向け

ヒーリング(healing)は癒

しの意味があり、週半ば

の午後に ゆっくり呼吸か

ら始めるクラスです

NEW …新しいレッスン

ヨガのアーサナとトレーニン
グで美姿勢を目指しましょ

う！

からだのこわばりを解いて呼吸ともに

プラーナを整えます。

陰と陽、心と身体をゆったりと

繋いでいきます。

「呼吸」と「背骨」をテーマに、カラダと

ココロのバランスを整えていきます。

NEW

NEW

NEW

NEW

NEW

心と身体の調子を整え、どなたでも参

加していただける簡単なヨガです。

4日 MIKI. I ｜ 11日 MIKI. I

18日 RUI ｜ 25日 MIKI. I

時間変更

キツイ...けど抜群に効く！身体

の中心部にある骨盤に焦点を

当てアプローチしていく通称

アナ骨🦴楽しく一緒に効かせ

ていきましょう
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ＭＵＫＴＡ（鈴鹿本店）イベントカレンダー R6.1ＭＵＫＴＡ（鈴鹿本店）からのお知らせ

ブログ ホームページ 養成講座 予約サイト

★MUKTAの日★

毎月は3日は

ＭＵＫＴＡの日

終日スタジオ

レッスン５００円！

※ビジターも

500円でＯＫ！

★ アロマヨガ ★

※最高級ｵｰｶﾞﾆｯｸ

ｱﾛﾏを使用し

心地良い空間に…
販売もしております。

★ お香ヨガ ★

※どこか懐かしい

お香の深い香で

リラックス空間に…

★キャンドルヨガ★

新月・満月の日

※１９時以降の

レッスンです。

★お茶の日★

レッスン前後に

ティーサービス

があります☆

※夜は21時までの

サービスと

なります。

11月〜3月限定

新月●

2024年新春キャンペーン

満月○

①新規限定！通い放題月額価格が3ヶ月1,980円！
通常月額価格 11,000円（税抜）→3ヶ月1,980円（税抜）

※申し込み期限1月31日まで。各店先着30名まで。キャンペー

ン適用には条件がございます。店頭スタッフ、またはチラシを

ご確認ください。

②LINE登録者限定！2名様まで1レッスン無料！

LINE公式アカウントにレッスンチケットを配信しますので、事

前登録をお願いします。1月31日まで。

③ゴールド会員限定！物販で使える500円オフ券！

LINE公式アカウントにクーポンを配信しますので、事前登録を

お願いします。2月29日まで。

お得な新春キャンペーンを開催いたします！

いつもレッスンにご参加いただきありがとうございます。レッスンの最後、

シャバアーサナの時の簡単な肩周りマッサージ、とてもご好評いただいてい

ます★レッスン最後に至福の時間をお楽しみください！どのレッスンも、初

めての方も大丈夫！皆様のご参加をお待ちしております♥

水曜日 9:30-10:30 【シャンティヨガ】★★

『シャンティ』とは、心の平安・至福・穏やかさなどを意味します。やさし

いヨガです。

土曜日 9:30-10:30【ゆるめるヨガ】★

１週間頑張った体と心を、ゆったりとした呼吸とやさしいポーズでゆるめる

ヨガです。お疲れの方にもオススメです。

土曜日 10:50-11:50【美トレヨガ】★★★

ヨガで体をほぐし、簡単なトレーニングで筋力、体力UPへ！メリハリのあ

る身体を手に入れましょう！

インストラクター紹介：YOKO

年末年始休業


