
Yoga Ashram Japan (Nirmal Yoga Studio) February , 2012

MON TUE WED THU FRI SAT SUN

7:00

8:00

10:00

10:30

11:30
12:30

18:30

19:00

19:30

20:00

21:00

2/18
17:00-18:15

Candle Meditation
キャンドル瞑想

  Events: for details / 詳細は http://www.nirmalyoga.com/ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　*ブログ更新中！http://blog.nirmalyoga.com
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*Schedule subject to change without notice. スケジュールは変更する可能性があります。

*Public Holidays: All class will run till 8pm unless otherwise notified.  祝日は午後8時まで営業。

*Reservations / クラスのご予約は:　info@nirmalyoga.com    For latest information on class / 最新の代行・休講情報は http://www.nirmalyoga.com/

18:30-19:45
Nirmal yoga

Nirmal

18:30-19:30
Pranayama
呼吸法
Naresh

10:00-11:30
Nirmal yoga

Naresh

18:30-19:30
Micro Yoga

Naresh

10:00-11:30
Nirmal yoga

Nirmal

13:00-15:00
Teacher Training*

5th gen
no class 2/11

13:00-15:00
Teacher Training*

5th gen
no class 2/12

7:00-8:00
Nirmal Yoga

Niraj

10:00-11:30
Nirmal yoga

Kuriko

15:00-16:00
Kirtan Practice
キルタン練習会（無料）

8:30-10:30
Teacher Training*

4th gen
no class 2/12

7:00-8:00
Nirmal Yoga

Niraj

8:30-10:30
Teacher Training*

4th gen
no class 2/11

2/12
7:00-10:00
Shankha

Prakshalan
腸内洗浄ヨガ

10:00-11:30
Nirmal yoga

Nirmal

10:00-11:30
Nirmal yoga

Niraj

16:30-17:45
Meditation &

Healing Advance
Suzuki

7:00-8:30
TT Practice
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11:00-12:30
Nirmal yoga

Naresh

7:00-8:00
Nirmal Yoga

Niraj

11:00-12:30
Nirmal yoga

Nirmal
2/11 Niraj

15:00-16:15
Meditation &
Healing Basic

Suzuki
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Ý�¯ ソーマティックセラ
ピストのデーヴィッドが呼吸の秘密を明かし、深い瞑想へと導きます¥
5,000。�%�B�W�J�E���'�S�B�O�D�F���T���4�Q�F�D�J�B�M���8�4�����#�S�F�B�U�I�J�O�H�������.�F�E�J�U�B�U�J�P�O��
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�Y�w�ž�”�â�ç�ð�£�”�¼�‰�g�­�è�� 身体を温めるフルコース！ナレッシュ先生
が上をふるいます。場所は後日連絡　 6,000円
�"�Z�V�S�W�F�E�B���$�P�P�L�J�O�H���8�4���C�Z���/�B�S�F�T�I����Delicious winter full course
@place will be informed to participants

 Yoga Ashram Japan    www.nirmalyoga.com
   〒108-0072 港区白金台3－18－1八百吉ビル6    Tel/Fax： 03-3445-9984
   6F Yaokichi Bldg., 3-18-1 Shirokanedai, Minato-ku, Tokyo    Email: info@nirmalyoga.com

20:00-21:00
Pranayama
呼吸法

Nirmal

19:45-21:00
Nirmal yoga

Naresh

19:45-21:00
Nirmal yoga
Intermediate
中級クラス

Niraj

2/11 Sat
14:00-18:00

Ayurveda Cooking
冬のアーユルヴェーダ

料理教室
Naresh

@柏木地域センター
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(digestive system cleansing yoga) 10,000円
（お腹をいたわる特別専用ランチ付き。少人数
性。要予約 with special lunch. Need reserv.

2/20
19:45-21:15
Shiva Ratri
Mantra 108
Free 参加無料
シヴァラトリ

2/12
14:00-17:00
Breathing &
Meditation

David France

呼吸の本質と瞑想
デーヴィッド・フランス

2/25, 3/3, 10, 17 Sat.
15:30~18:30

Yogic Massage WS
ヨギックマッサージWS

Naresh
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�ä�ª�¿�«�Ú�¿�±�”�´�8�4���� 年に一度の待望のWS！ヒマラヤに伝わる隠れた
伝統の技法を学んで将来に生かそう。4回シリーズ 42,000円
�:�P�H�J�D���.�B�T�T�B�H�F���8�4�� This is a very traditional healing method from
Himalaya. 42,000yen (for full course)
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17:00-18:30
Meditation &

Healing Advance
Suzuki

no class 2/11,18,25

15:30-16:45
Meditation &
Healing Basic

Suzuki
no class 2/18,25

18:30-19:30
Basic
Nirmal

19:45-21:00
Nirmal yoga

Niraj
no class 2/7

19:45-21:00
Nirmal yoga

Naresh
2/8~

Beauty Yoga
Maaki

16:30-17:30
Kids Yoga

Maaki

17:45-18:00
Ganesha Puja

2/7
19:45-21:15

Full Moon Concert
Indian Dance

Kathak
満月コンサート
インド舞踊カタック

15:30-17:30
Yoga Sutra*

Nirmal
no class 2/12

18:30-19:30
Nirmal Yoga

Naresh

2/18
15:15-16:45

Teacher Training
Seminar

ティーチャートレーニン
グ説明会
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アーユルヴェーダレメディ　喉の痛み	
  

1. コリアンダーは上がりすぎたピッ
タによくききます。数粒噛めば喉も
すっきりするでしょう。 
2. 牛乳一杯にターメリック小さじ半
分を入れて沸騰させます。 
3. シナモン、ジンジャー、甘草の
ハーブティーもおすすめ。 
4. ヨーグルト、チーズなどの乳製品
は避けましょう。 


