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インストラクターの

さんのレッスンは ジムの

中でも人気が高い
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リフレッシュヨガ

老
若
男
女
さ
ま
ざ
ま
な
人
が
楽
し
ん
で
い
る
ヨ
ガ

フィットネスジム「スポレッ

シュ高崎インター店」では、ヨ

ガだけでなく、ピラティスやダ

ンス、ボクシング、トランポリ

ンを使ったエクササイズなど、

さまざまなスタジオレッスンを

実施している。

各レッスンは１回 ～ 分

で、「筋力トレーニング系」「姿

勢改善・リラクゼーション系」

「脂肪燃焼系」などのジャンル

に分かれている。ヨガだけでも

「骨盤調整」「肩こり解消」「背

中ほぐし」などテーマ別に多数

のレッスンがあり、目的や運動

強度に合わせて自分好みのプロ

グラムを選ぶことができる。ジ

ムの会員なら誰でも参加可能

だ。

ジムの月会費は平日フルタイ

ム7700円、フルタイム8800円（い

ずれも税込み）など。問い合わ

せは同店（☎027・386・8570）

へ。

目的や強度 レッスン多彩

レッスン中は小まめな水分補給が欠かせない

超高齢化社会を迎え、 ～100歳

代まで元気に暮らせる高齢者が増

えた。その一方、ストレスの多い現

代人には、常に三大疾病などへの不

安が付きまとう。病へのリスクを回

避して、長寿社会を元気に満喫する

にはどうしたら良いか。運動や食事

などさまざまな方面から、その方法

を探る。
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初心者も参加しやすく

新年度や新生活がスタートした

４月。生活環境の変化から、知ら

ないうちにストレスをためている

人も多いのでは。そんな人にお勧

めなのが、心身のリフレッシュに

最適の「ヨガ」。負荷のレベルや

目的別のレッスンを実施している

スポーツジムなども多く、初心者

も安心してヨガを体験できる。女

性はもちろん、最近は男性の参加

者も増えているという。年齢、性

別を問わず人気があるヨガのレッ

スンをのぞいてみた。

会員制のフィットネスジム「ス

ポレッシュ高崎インター店」（高

崎市島野町）。２階にある広さ約

坪のレギュラースタジオで、老

若男女さまざまな人たちがゆった

りした動きで体を伸ばしていた。

ヨガ・ピラティスのインストラク

ター、 さん が指導する

「リフレッシュヨガ」は、心身の

疲れやストレスの解消がテーマ。

運動強度が低めで初心者も参加し

やすく、同ジムで人気の高いレッ

スンだ。

参加者は さんの声に導か
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「男性も気兼ねなく」

れ、あぐらをかきながら背筋を伸

ばし、深く、長く息を吐いていく。

四つんばいになったり、立ち上が

って足を広げたり、手を伸ばした

り｜。さまざまなポーズを取りな

がら、「深い呼吸」に意識を集中

する。

ヨガ歴７年という 代の主婦、

小原英子さん＝伊勢崎市＝は「ヨ

ガをすると心も体もスッキリす

る。できなかったポーズができる

ようになったりと、自分の体の成

長が楽しい」と笑顔。会社員の山

下洋子さん ＝前橋市＝は「休

みにヨガをすることがライフワー

ク。自分の体と向き合い、リフレ

ッシュできる大切な時間」と強調

し、汗をにじませながらポーズを

繰り返した。

レッスンは、小まめに水分補給

をしながら 分間続く。最後は照

明と音楽を落とし、ヨガマットの

上にあおむけになる「しかばねの

ポーズ」で締めくくる。 さ

んが「（自分を）全てのことから

解放して」と静かに声をかけると、

暗闇と静寂に包まれたスタジオ内

に、参加者の呼吸音だけが響いた。

この日がヨガ初体験という会社

員、八木克彦さん ＝前橋市＝

は「体が硬いので、最後は身体

的にきつかった」と苦笑いしつつ、

「自分以外にも男性がいて、気

兼ねなく参加できた。また機会

があれば挑戦したい」と汗を拭っ

た。

ヨガは心身のリフレッシュはも

ちろん、呼吸を深めることで免疫

力の向上も期待できるという。

さんは「自分に厳しい人や頑

張り屋な人には特にヨガを勧めた

い。自分の体と向き合い、大切に

する時間をつくってほしい」と呼

びかける。充実した毎日を送るた

めにも、心と体の健康は大切。ヨ

ガを通じて自分と向き合ってみて

はいかが。

（文 入山亘、写真 大橋周平）
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(令和６年)（２３） (令和６年)（２３）


