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tsunaguyogaの企業ヨガ
〇レッスンの流れ

はじめに（3分）：インストラクターの自己紹介、レッスン時の注意事項、ポーズへの導入。日
常的な運動経験など参加者の声をしっかりとヒアリング致します。
各ポーズの実施（合計50分程度※30分の場合は25分程度）：お悩みに沿ったポーズと呼吸法を
実践。
最後に（5分程度）：レッスンのまとめ、質疑応答など。

〇レッスン内容の例

肩こり・姿勢改善ヨガ: デスクワークによる体の不調を改善するためのメニュー

リフレッシュヨガ: 呼吸と瞑想を中心とした、心を落ち着かせるためのメニュー

体力アップヨガ: 軽い筋力トレーニングを組み合わせた、体幹強化・脂肪燃焼メニュー

料金表
◇チェアヨガ　3,3000円　(15人程まで）
（30分クラス2回に分ける・別途追加料金で同時オンライン対応可能です）

◇マットヨガ　4,4000円　(1回5人まで）
（30分クラス2回に分ける可能・ヨガのサポートに必要な道具はこちらで持参致します）

◇オンラインヨガ　1回

チェア・マットヨガ　11,000円（何人でも）



（講師も自宅から配信します）

【特別プラン】オンライン同時配信トライアル

初回から3回まで: 無料でオンライン同時配信サービスを提供いたします。
4回目以降: オンラインでのフォローアップ体制（オンライン参加者へのフィードバックや
レッスン後の質問受付など）を含め、追加料金5,000円で継続いただけます。

※同時オンライン参加者へのフォローアップについて

事前連絡、定期的な声かけとアイコンタクト、質疑応答の時間を設ける、録画動画を送り振り
返りが出来るなど様々なフォローを行います。

☆　過去にいただいた企業様からの声　☆

ヨガを始めてから部内に活気が出た気がします。
ヨガをなめてましたが参加してみると想像以上に身体が軽くなることを体感でき
ました。
出来れば月①開催ではなく月②でお願いしたいです。
リフレッシュにとても良くこれからも参加したいです。
チェアヨガが楽でいい。マットヨガも気になります。


