
はじめまして。
LAVA初の公式ニュースレターの誕生です。

もっとホットヨガを好きになっていただきたい、
もっとLAVAに楽しんで通っていただきたい、

そんな想いを込めてつくりました。

このニュースレターが新しい発見や気づきとなり、
あなたのLAVA Lifeが
より豊かになりますように。

ホ ッ ト ヨ ガ を も っ と 楽 し む

創刊号
July. 2011

特集／プログラム開発ストーリー
「ヨガベーシックのすべて!」
人気No.1プログラムがまるわかり!!



被災された方々の健康支援に行ってきました。
東日本大震災　ボランティアレポート

命の尊さを改めて考えさせられた3.11。ヨガの教えに「私たちはひとつである」という考え方があります。
被災された方々と全く同じ気持ちになることはできないまでも、
少しでも気持ちに近づければ、そして力になれれば…。そのように考え行動することは私たちの使命。
ヨガに携わるLAVAだからできることは何か、それは「健康支援」でした。
これまで延べ25名の社員・スタッフが避難所に赴き300名以上の方々にマッサージや整体、ヨガを提供してきました。
笑顔にふれるたびにこっちまでうれしくなる、少しだけひとつになれた、そんな気がしました。

第1回支援  派遣人数 7名

三好 千絵美
（petit成増店・所沢店店長兼インストラクター）

5月12日（木）～13日（金）　総施術人数：68名、巡回避難所数：4箇所第2回支援  派遣人数 5名

安藤 早苗
（府中店インストラクター）

何か自分にできることがあれば現地に行きたいと
思っていたことが実行でき、活動後には複雑な思い
もありつつ、現地の方と関わる中で、人の温かさを
感じることができました。また、今回学んだ心と身体
のケアを日々のレッスンでも実践したいと思います。

5月19日（木）～20日（金）　総施術人数：54名、巡回避難所数：5箇所第3回支援  派遣人数 5名

続いて と継続的に活動しています。、

小山 圭介
（LAVAビレッジ伊豆高原ダイエットトレーナー）
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実際に被災者の方と触れ合ってみると、身体と
ココロが固く強張っている方がとても多かったで
す。そのため、できるだけ心身の両面をケアできる
よう、心を込めて施術を行わせていただきました。

翌月のレッスンスケジュールは、毎月16日～22日
の間に順次更新をしています。システムの都合上、
店舗によって更新日が若干異なりますが、早いとこ
ろでは16日に、遅いところでも22日には翌月のレッ
スンスケジュールが更新されます。
毎月22日には全店の翌月分レッスンスケジュールが
発表になるので、それまで楽しみにお待ちくださいね。
※都合により、遅れる場合がございますので予めご了承ください。

来月のレッスンスケジュールはいつわかる?

レッスン開始の2時間前までにWEBまたはコール
センターにてキャンセルをお願いします。キャンセル
が出るのを待ってくださって
いる会員様もいらっしゃるので、
お早目にご連絡くださいね。

予約のキャンセルはいつまでなら可能??

大変申し訳ございませんが、妊娠されている方には
受講をお控えいただいています。妊婦の方には適
さないポーズが含まれていることや、腹部の圧迫、
心拍数を上げ続けることからも、お勧めすることが
できませんのでご了承ください。

妊婦はホットヨガのレッスンを
受けられないの??? ? ?

コールセンタースタッフが、会員様からのご意見・ご要望にお答えします。

あなたの 　にお答えします―コールセンター通信―?

その他の
支援活動

延べ2,500名以上の方にご協力いただき、総額2,043,290円に。売上金額は全額、義援金として日本赤十字に寄付いたしました。

5月1日（日）～6月30日（木）の期間中、売上の一部を復興活動支援金とさせていただきました。売上の一部を復興活動支援金へ

チャリティレッスンの開催
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P rog ram Mak i ng S to r y

※LAVAコールセンターによるアンケート調査より

―さっそくですが、ヨガベーシックの開発のきっかけを教えてください―
実は、ヨガベーシックの原型は数店舗で実施していた「体を知るヨガ」というワークショップなんです。
このワークショップを開発するきっかけになったのが、ある会員様の「もっと自分の体の機能などを知り
たい」というお声からで、これがヨガベーシック開発のきっかけになりますね。

―その方はなぜそのように興味を持たれたのでしょうか―
その方はお仕事のストレスで過食症になり、体重が増えてしまっ
たそうで。また、肩こりにも悩まされていました。そんな折、たまた
まご友人の勧めでLAVAを始めたのですが、それ以降いろいろと
好転したらしく。定期的なホットヨガによる運動と安定した呼吸
法、そして精神の安定により見事に元の体重に戻り、肩こりも
すっかり改善されたとのことでした。ただ続けていく中で、自分
が”なんとなく”レッスンを受けているのではと疑問に感じ、せっか
くだから今まで以上に一つ一つのポーズを大切にしてもっとポーズの効果を感じたいとお考えになった
ようです。当時たまたまレッスンを担当していた私に、レッスン終了後、「まず自分の体がどのような仕組み
になっているのか知った上でポーズがどういう風に作用するかを学びたい」とご相談いただきました。
私自身、そのポジティブな発想に大変感動して、是非力になりたいと思いできあがったのが「体を知る
ヨガ」でした。実際に始めてみると、同じようなお考えの方がすごく多くて。おかげさまでワークショップは常
に満員でした。

―なるほど、そこから発展してヨガベーシックになったわけですね。
　実際に開発するにあたってのコンセプト、またどんなことに気をつけましたか―
体の機能をわかりすく伝えること、体感が高い内容にすること、を心がけました。
LAVAでは新しいプログラムを開発するとき、複数のトレーナーと一緒に組み立てていくのですが、この
ときは外部のパーソナルトレーナーにも協力を要請し特別なチームを編成しました。そのおかげで、解剖
学の理論や動きのメカニズムである左右、前後、回旋の運動機能など、多方面から知識やメソッドを収集
することができたのです。そして、50回以上のデモレッスンを重ねてできあがったのがこのプログラム。
体への負担を最小限にしながらも運動機能性に優れたプログラムへと昇華することに成功しました。

―並々ならぬ開発への意欲を感じました。
　体感が高いのに初心者にも受けられるプログラムですよね―
運動量を激しくすれば当然のことながらエネルギーの消費も高
くなるのですが、そのようなプログラムは一部の上級者にしか受
けられません。このプログラムの特徴は、初心者や運動が苦手な
方にでも無理なく受けられ、そして高い体感度や効果でお返し
できるという点にあります。結果、誰でもすぐに体を動かしやすく
なるという観点からも、全てのプログラムの起点になるという関係者の見解の一致により「ヨガベーシッ
ク」と名づけました。

―導入後のお客様の反応はどうでしたか？―
実際にヨガベーシックを導入してから「初めてお腹の使い方が分かりました！」「体を反らせるポーズが
簡単にできました！」「お腹を意識した深い呼吸で、初めてこんなに大量の汗をかきました！」など嬉しい
お声を多くいただきました。また、ご入会していただける方も以前より増加しているんですよ。これは、誰
でも安心してホットヨガを楽しむことができ、その効果を実感できるということが裏付けされたのかな、
と思っています。

―きっかけとなった会員様もさぞかしお喜びでしょうね―
ええ、その後もさらにはまっちゃって。実はその方、好きが高じてLAVAのインストラクター試験にチャレ
ンジして見事に受かったんです。今、私達の仲間なんですよ！（笑）

LAVA会員様待望のニュースレター第1弾の特集は、「ヨガベーシックのすべて！」と題してその全貌を明らかに！プログラムの生みの親にして多くのインスト
クラターを指導してきた開発担当者山本にインタビューを敢行し、開発に至った目的や経緯、そのポイントなどを聞いてきました。さらには、苦手なポーズの
克服法や効果を高めるレッスンの受講ポイントなどもご紹介。知れば知るほど奥が深いヨガベーシック。これからの受講がもっと楽しみになるはずです!!

人気No.1※「ヨガベーシックのすべて！」
プログラム開発ストーリー

皆様、「ヨガベーシック」のこと、ご理解いただけましたか？
これからも、このプログラムをベースにホットヨガの効果を
ご実感いただき、ヨガを続けられる体をつくっていきましょう。 

マッサージを通じ、皆さまの体と心をほぐすお手伝
いをしてきました。笑いあり、これからの話ありと、
不自由な生活の中でも明るいお顔をされている
皆さまに、逆に勇気をいただきました。これからも
いろいろな形で支援の輪に加わりたいと思います。

4月19日（火）～21日（木）　総施術人数：119名、巡回避難所数：6箇所

社長も
参加

第4回 6月8日（水）～10日（金） 第5回 6月22日（水）～24日（金）

無理に下半身を持ち上げ
て反り腰になっている方を
多く見ます■。まずはお腹
を床から引き剥がす練習
をしましょう■。腰へ負担
がかかることが無く腹筋力
も向上し、お腹の引き上げ
方も身につきますよ！

腹筋が無いのですが、「プランクポーズ」でお腹を引
き上げるにはどうしたら良いですか？

ワンポイントアドバイス
開発者直伝 !

体 感 度 がさらにアップ！

首が辛そうな方が多いで
す■。腰で床をしっかりと
押し付けながら、頭ではな
く肩を少し床から浮かせる
意識で行いましょう■。
まずは床を押しつけるだけ
でも充分効果的です！

スポーツクラブのレッスン、病院等の健康運動の指導、
LAVAスクール講師を経て、現在はインストラクター
約400名を統括するトレーナー業務に従事。
「ヨガベーシック」「骨盤調整ヨガ」「肩こり改善・お腹引き締めヨガ」「スタ
イルアップヨガ」など人気プログラムを開発。
●健康運動指導士
●FTP JAPAN 認定ピラティスインストラクター
●FTP Basic Yoga for Fitness Instructor取得
●アーユルヴェーダYOGA指導者養成コース終了

山本貴子（LAVAインストラクター統括）

これは、片足立ちになるバランス
ポーズ全般に言えますが、足裏
全体の感覚をもう少し意識して
みましょう。
土台が大切ですので、レッスン
前に足指をほぐしておくと良い
ですよ！

T A K A K O  Y A M A M O T O

質問が多いポーズのとり方をアドバイスしてもら
いました。明日からぜひトライしてみてください!

「立ち木のポーズ」が、なぜかいつもグラグラしてし
まいます･･･
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「矢印のポーズ」で首に力が入りつってしまいそうです!
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1
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腹筋が使えず
腰に負担が…

お腹を床から
引き剥がす練習

腹筋が使えず
首・肩周りに
ムダな緊張が…

腰で床を押しつける
だけでもOK



A u r a - S o m a  a n d  C h a k r a

「LAVA L i fe  創刊号」はいかがでしたか？
創刊にあたり、このニュースレターがLAVAと会員様の懸け橋となるには、どんな情報
を、どのような方法で伝えれば良いのだろうと、悩み、考えました。まだまだ至らない
部分もあったかと思いますが、少しでもホットヨガの魅力やLAVAの想いを感じてい
ただけると幸いです。
また、原稿制作に多大なるご協力をいただいた、古矢様、山本トレーナー、コールセン
ターの良川さん、素敵なデザインで仕上げていただいた望月さん、本当にありがとう
ございました！

http://ws.formzu.net/fgen/S47999355/

発行／ホットヨガスタジオLAVA  www.yoga-lava.com

編 集 部 よ り

イライラがたまっていませんか？
せっかくの赤いエネルギーです。怒りや、フラストレーショ
ンは手放して行動力や情熱に使っていきましょう。

A･･･第1チャクラ  ●赤
食べすぎ、飲みすぎていませんか？
人や物に依存するのを抑えて、自分が本当に楽しいと思
えることを行動していくことにオレンジのパワーを使って
いきましょう。

B･･･第2チャクラ  ●オレンジ

自分のための時間やスペースをつくれていますか？
グリーンは調和やバランスを表す色。自分を大切にする
事で反感や嫉妬の感情をコントロールでき、他の人にも
優しくなれますよ。

D･･･第4チャクラ  ●緑または●ピンク
コミュニケーションとれていますか？
ブルーは平和の色、信頼の色。自分自身を信頼し、自分の
真実を表現していくことがコミュニケーションの第1歩
です。

E･･･第5チャクラ  ●青

独断的になっていませんか？
藍色は夜空の色。夜になるとそこに元々あった星が見え
てくるように、あなた自身を深く見つめることで、今まで見
えなかったものが見えてくるかもしれません。

F･･･第6チャクラ  ●藍
孤独を感じていませんか？
紫は癒し、奉仕、変容の色。あなたの中にある好きな自分
も、好きじゃない自分も全部ひっくるめて、あるがままの
自分を受け入れてみましょう。

G･･･第7チャクラ  ●紫または●白

ひとの目を気にし過ぎていませんか？
黄色は喜び、幸福をあらわす色。自己中心的な考えや人
の批判をやめて、あなたの中の”輝く宝石”でまわりの人
もハッピーにしましょう。

選んだボトルは、各チャクラ（人間の体にあるエネルギー
センター）に対応しています。潜在意識で選んだボトルが
今のあなたを映してくれます。

C･･･第3チャクラ  ●黄色

アンケートフォームよりご意見・ご感想をお寄せください。
今後の企画についてのリクエストも募集しています！

A D E F GB C

監修していただいたのは…LAVA会員様の古矢智美様！
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G…人生の目的、宇宙とのつながり
F…直感や内なる知恵
E…自己表現
D…ハート、愛
C…心と体両方の消化
B…肉体感覚や感情
A…物質的な安全

blog

●オーラソーマ英国認定プラクティショナー・チャクラバランストリートメント
オーラソーマは、イギリスで生まれたカラーセラピーです。通常は108本あるボトルの中から4本を選ぶのですが、今回は「チャクラ」との結び
つきで7本からお選びいただいています。色は本当に様々なメッセージを伝えてくれるので、ご自身を見つめる方法の一つとしてオススメですよ！

http://ameblo.jp/step-to-the-light/

気 に な る ボ ト ル を 、直 感 で 選 ん で く だ さ い

今 の あ な たを 映し出 す  ―オーラソーマとチャクラ―

L O V E    ポーズコーナー
今号のインストラクターはこの人 ! 渋谷クロスタワー店 遠山さやか

鳩のポーズ
私のLO V Eポーズ

胸のつかえが取れていくような感覚
があるから好きです。
お腹を背中へ引き寄せるようにして
胸を開いて、細くても良いので呼吸
を深くまで流しましょう。

会員様へひとこと

ヨガを通して皆様に出会えたこと感謝していま
す。レッスンで得た感覚や心の状態が皆様の
生活に良き波紋を広げていきますように。ヨガ
を楽しみましょう！

インストラクターになったきっかけ

以前仕事で毎日ダンスを踊っていたときヨガに出会って身体が自由
になる感覚や、疲れた筋肉や心がほぐれる心地よさを感じました。
その時ヨガの素晴らしさを伝えていく人になりたい！と思いインスト
ラクターになりました。

モバイルはこちらのQRコードから☞

PC

ちょっと一息…

心のケアも大切 に


