
【はじめてのヨガレッスンはヨガスタジオ派？それともフィットネスクラブ派
？】
ヨガ経験のある方、また経験は無く興味があるという方は、
老若男女を問わず多いのではないでしょうか。数多くのセレブリティやファッションモデルにもヨガを定期的に楽しむ人が多いようです。日本では女性の関心が高いようですが、セレブやモデルのライフスタイルへの憧れや、ヨガに期待される健康や美容への効果にその理由があるのではないでしょうか。
ヨガは何処で学べる？
ヨガには自宅や教室で学ぶという
2つの方法があります。書店に行けば様々なヨガ関連のDVD付き入門書を見つけることができます。また、ネットの動画サイトにも様々なポーズの取り方がアップされています。これらの方法なら映像を見ながら自宅で手軽に始めることができます。2つめは、インストラクターの指導のもとでヨガをするという方法です。主にヨガ専用のスタジオである「ヨガ・スタジオ」でのクラスと
、スポーツ全般を扱うフィットネスクラブでのヨガ・クラスがあります。
インストラクターによるレッスンの利点
自宅でDVDや動画サイトを上手に使えば手軽に始められますが、自分の体の動かし方をチェックしてくれる相手がいないところに不安が残ります。誤った動きは身体を痛める可能性もあります。多くの入門書の注意書きにも書かれているのですが、できれば慣れるまではインストラクターの指導を受けるほうが安心です。インストラクターは参加者の動きに常に注意を払い、ポーズ
の途中に無理な動きがあれば、すぐに正しい方向に修正してくれるでしょう
。また、レッスン後でも、質問すれば親切に答えてくれるでしょう。書籍やDVDや動画サイトも便利ですが、直接のコミュニケーションが可能な点では、インストラクターがいるレッスンは最良の選択のひとつと言えます。
ヨガ・スタジオ？それともフィットネスクラブ
？
では、インストラクターの指導が受けられるヨガ・スタジオとフィットネスクラブのそれぞれの利点はどのあたりでしょうか。
まず、ヨガは他のエクササイズとは違い体と心の両面を整えていくものです。
その為、、ヨガのレッスン向きの光や音の環境は、同じようにスタジオでレッスンする他のエクササイズ
などとは異なっています。最大の違いは鏡
がないという点です。これは視覚を制限することで、その他の感覚を呼び覚ますためのヨガ・スタジオの工夫のひとつです。ヨガ・スタジオの良いところは、専用の施設で、効果的かつ効率的な練習が可能であり、本来のヨガの目的もきちんと伝えてくれる点にあります。
また、このようなスタジオでは、養成講座
を開講しているところもあります。もし、ヨガ・インストラクターの仕事に興味があるという場合は、最初の練習はヨガ・スタジオで始めることをおすすめします。
フィットネスクラブ（以下クラブ）
の最大の利点は、追加料金無しで様々な
クラスを自由に受けることが出来るという点です。ヨガ・スタジオにより異なりはありますが、受講回数に応じて料金が追加となるところが一般的です。
その点、クラブヨガ
の場合、ヨガのクラスに参加したとしても、通常の月会費以外の追加料金は不要なところが多くあります。しかも、スケジュールが合えばクラスを好きなだけ受講出来ます。
またクラブの特徴として、運動メインのメニューが沢山あります。そちらを目的にするのであれば、ヨガ以外からのアプローチも受けられるメリットがあります。

まとめ
どちらか迷っているなら両方とも試してみるという方法もあります。施設によっては「体験レッスン」や単発受講（ドロップイン）といった、コースがあります。気軽に体験できる為、
興味が湧いたら今すぐにチェックしてみましょう。
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高校卒業後、女性自衛官を経て銀行勤務。その後エアロビクスインストラクターとしフリーで活動。クラブの社員として勤務し、結婚を期にフリーへ戻る。
ヨガインストラクターとし活動を開始、ヨガサークルの主催や災害派遣活動を行う。　
2011年5月より【黄土ヨガSTUDIO】OPEN、スタジオ主催・スピリチュアルイベント・養成。2012年12月心洗割わるソールヒーリング（スピリチュアル）とヨガを発信開始現在に至る。
�・スタジオでは何のスタジオか分からないため（+ヨガ）、またフィットネスは、場所ではなく内容となるため（+クラブ）と追加修正。


�「人」より「方」表記が丁寧なため、修正。及び文章全体をシンプルにまとめ字数短縮。


�どこで学ぶかの場所を指す文章なので、レッスン表記は場所ではない。また自宅でレッスンというのもあるので、場所の選択として「教室」（自宅以外の学びの場の意）へ修正。


�ヨガ・スタジオ＝ヨガ専用のスタジオであり、呼ばれているは不要


�ポージング（動きがある）→ポーズ（静止）　・・途中とあるのでポーズ（完成形）への途中という意味になることと、ヨガではプロセスである「アーサナ」と言われ、一般的には分かりやすくポーズで浸透しているので修正。


�注意や修正は、確かにありますがインストラクターの指導法にもよるところがあり、言い切ることが出来ない為、言い回しを入れ替えています。


�前項と同じ理由（場所なのか、内容なのかが曖昧なため）追加修正


�環境を整えることでヨガの利点が生かされることを明記。ヨガそのものについて明確な説明を簡潔に追加。


�バレエなど・・二つ以上のたとえがないので、などを削除。バレエ？は特殊すぎる為、他のエクササイズとそれぞれがイメージしやすく修正。


�鏡の方が分かりやすい為（ミラーでも悪くないが、文字数も考え修正）


�文章のつなぎと、スタジオを選ぶ際のポイントとして追加。


�簡潔に


�・フィットネス流れのヨガ（内容）と勘違いしやすい。場所として、フィットネスクラブへ修正。


・文字数調整と読みやすさの為、（）内を追加


�様々なインストラクターのクラス？・・施設によっては、ヨガ担当が一人のところがある。また受講者は日程が決まっている方が多く同じインストラクターのクラスを受講することが多い。そこも踏まえながら、ここでは、インストラクターではなく、クラスの数が沢山受けられるというメリットを言っているとみうけ、「インストラクターの」を削除


�料金の表記は施設によりコースも様々であり、一概に決めることが出来ない。一般的に９０分３０００円　も、チケットなのか、単発なのか、コースなのかが不明であり、スタジオヨガは料金が高いというイメージを与えやすい可能性が考えられる。現に、クラスは３０分～１２０分など対象者により幅もあり、誤解を招かないよう、受講回数に応じて～とニュアンスを変え修正。


�フィットネスヨガ（フィットネス流れのヨガ：内容）→クラブヨガ（フィットネスクラブでのヨガ：場所）


�フィットネスクラブのメリットとして料金だけでしたので、ニーズによっては上記のメリットもあると追加修正


�・スタジオも、クラブも「施設」で簡潔にまとめました。�・必ずしも体験があるとは限らないこと、料金が安いとも限らない（現に自分のところは、単発コースよりは安いが、継続会員が一番安価となっている。）両院については各施設に確認いただくことが間違いないため、気軽に体験できる～と修正。






