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2015年3/7（土）移転OPEN
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〈西宮駅前スタジオ〉
西宮市馬場町6-20 東急ドエル・アルス
西宮エスタシオ202-3号室

代表 北野康代先生

〈神戸本山スタジオ〉
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〈垂水駅前スタジオ〉
神戸市垂水区神田町4-13
田中ビル303号
〈那覇新都心スタジオ〉
沖縄県那覇市銘苅2-4-39  ＵＴビル4階

簡単予約システム

オクトワン　で検索

http://www.oct-one.com/
受／8時半～20時

ホットヨガスタジオ
 OCT ONE 〈オクトワン〉
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2016年2月レッスンスケジュール

　「
疲
れ
が
と
れ
に
く
い
」

「
最
近
体
調
が
優
れ
な
い
」

と
感
じ
始
め
た
ら
オ
ク
ト

ワ
ン
の
ホ
ッ
ト
ヨ
ガ
を
。体

温
を
1
℃
上
げ
る
だ
け

で
、冷
え
、む
く
み
、肩
こ

り
、腰
痛
、慢
性
疲
労
が

ぐ
ん
と
ラ
ク
に
。身
体
の
芯

か
ら
汗
を
か
く
こ
と
で
、表

面
温
度
で
は
な
く〝
内
臓
〞

か
ら
温
ま
り
、血
液
・リ
ン

パ
の
流
れ
を
促
進
。体
内
に

溜
ま
っ
た
老
廃
物
を
一
気

に
排
出
。ゆ
っ
た
り
と
し
た

独
自
の
呼
吸

法
で
「
自
律

神
経
」
も
整

う
か
ら
、
不

眠
や
過
食
、

イ
ラ
イ
ラ
解

消
に
も
効
果

的
。
手
軽
な

ホ
ッ
ト
ヨ
ガ

温
活
で
、
心

身
の
安
定
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
よ
う
。

「シティライフを見た」で
【温活ホットヨガ体験キャンペーン】
● ホットヨガ60分体験
・・・・・・・・・・・・・1回通常1,890円→1,000円
● さらに、体験コース後当日入会で
・・・・・・・・・・・・・・・入会金3,150円→2,100円

（2月末まで・要予約・新規の方のみ）

特典

温度38～40℃、湿度60～65％
のスタジオで、大量のサラサラ汗と
ともに身体に溜まった毒素をデトッ
クス。気持ちの良いポーズで自然と
インナーマッスルを鍛えられ、脂肪
燃焼へ！歪み改善、美肌効果も。

慢性的な肩こり・腰痛・頭痛
無理が利かなくなった
運動が苦手、運動不足
ストレスが溜まっている
寝つきが悪い

婦人科系の不調が気になる
妊活中の女性
手足が冷える
太りやすく、痩せにくい
いつまでも美しくありたい

ゆっくりとしたポーズで体内へ酸素
補給。凝り固まった筋肉や関節を
緩め、滞っ た血流を改善させること
で新陳代謝UP！特有の深い呼吸
で、冷えの原因である 「自律神経
の緊張状態」を和らげる。 

暑い、苦しいが苦手な方は、「遠赤
外線」を導入した甲子園スタジオ
へ！フロア全体から放出される遠赤
外線効果で、身体の深部から末端
までほっこり。心地よい温もりの中、
ラクに最大限の効果を発揮。

体質＆歪み改善で
美活、ダイエット効果も

　
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
照
明

と
B
G
M
が
心
地
よ
い
空

間
。同
ス
タ
ジ
オ
は「
自
分

自
身
と
向
き
合
え
る
時
間

を
提
供
し
て
く
れ
る
」と

利
用
者
の
満
足
度
も
高

い
。レ
ッ
ス
ン
の
日
時
や
教

室
、講
師
も
自
由
に
選
べ
る

か
ら
、「
通
い
や
す
い
！
」と

評
判
。「
体
力
に
不
安
が
あ

る
」「
カ
ラ
ダ
が
硬
い
…
」と

い
う
人
で
も
、高
水
準
の
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
親
身
に

サ
ポ
ー
ト
。初
め
て
で
も
安

心
し
て
ヨ
ガ
の
世
界
に
浸
れ

る
。今
ま
で
経
験
し
た
こ
と

の
な
い
よ
う
な〝
爽
快
感
〞

と〝
充
実
感
〞と
と
も
に
、

健
や
か
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

を
提
案
し
て
く
れ
る
。

阪神間・神戸で会員数20,000人を越えるオクトワン。昨年は沖縄にも開
校、老若男女問わず全国にファン多数。

　「頑張る何かがほしい…」「新しいことに挑戦したい！」
というアナタ、世界で最も権威あるヨガ協会「全米ヨガ
アライアンス」の“認定インストラクター資格”を目指して
みては？オクトワンなら通常レッスンの積み重ねで、時間
もお金もムダなく、国際的に最も信頼の高いヨガ資格取
得の道へ繋がる！資格というカタチある目標が、ハリのあ
る日常に導いてくれるはず！詳しくは気軽にお問合せを。

レッスンは1回毎の料金制
永久会員制で年会費なし
選べる曜日・時間・教室
ネットで24時間予約OK
マットレンタル料込

　ホットヨガを始めて半年、いい汗
を沢山かけて、身体の悪いものが
出ていく感じが気持ちイイ！やる気を
高めてくれる素敵な先生との出会
いに感謝です。介護の仕事をして
いるので、長年悩みだった腰痛もヨ
ガ効果で改善！健康維持はもちろ
ん、精神的にも癒されるので、仕事
もヨガも長く続けたい。　   （Kさん）

　ヨガを始めて、食や生活
行動、呼吸から姿勢まで自
分に対する意識が変わり
ました。レッスンで学んだカ
ラダの使い方やポーズを
子どもと一緒に家で実践
しています。

 （Kさん）

1つでも当てはまる方は、
一緒にホットヨガを始めましょう！
スッキリしない体調、
心のモヤモヤもリセット。
いきいきした体づくりを
お手伝いしますよ。

の
想
い
の
強
さ
が
選
手
に

根
づ
き
、最
後
ま
で
諦
め
ず

に
闘
う
姿
を
幾
度
と
な
く

見
せ
て
く
れ
た
。

　
中
で
も
昨
年
は
若
手

の
台
頭
が
見
ら
れ
、

2
0
1
6
年
シ
ー
ズ
ン
に
お

い
て
も
頼
も
し
い
戦
力
に
な

っ
て
く
れ
る
は
ず
。編
集
部

が
注
目
し
て
ほ
し
い
若
手

3
選
手
は
左
記
の
と
お
り
。

ま
ず
は
昨
年
、現
役
高
校

生
な
が
ら
、2
種
登
録
選

手
と
し
て
4
月
の
ヴ
ァ
ン
フ

ォ
ー
レ
甲
府
戦
で
J
1
デ

ビ
ュ
ー
を
果
た
し
た
サ
イ
ド

バ
ッ
ク
の
藤
谷
壮
選
手
。ス

ピ
ー
ド
あ
る
駆
け
上
が
り
で

得
点
に
つ
な
が
る
攻
撃
的

な
仕
掛
け
に
注
目
し
て
ほ

し
い
。天
皇
杯
準
々
決
勝
の

浦
和
レ
ッ
ズ
戦
に
も
ス
タ
メ

ン
で
出
場
す
る
な
ど
、ネ
ル

シ
ー
ニ
ョ
監
督
か
ら
の
期
待

も
大
き
い
。二
人
目
は
、昨

年
高
卒
で
加
入
の
増
山
朝

陽
選
手
。ヒ
ガ
シ（
東
福
岡

高
校
）の
ク
リ
ロ
ナ
と
称
さ

れ
、類
い
ま
れ
な
フ
ィ
ジ
カ
ル

と
ス
ピ
ー
ド
が
持
ち
味
で
、

ア
ウ
ェ
イ
の
ガ
ン
バ
大
阪
戦

で
見
せ
た
華
麗
な
切
り
返

し
な
ど
、技
術
の
高
さ
と
セ

ン
ス
を
発
揮
し
て
ぜ
ひ
と
も

ゴ
ー
ル
を
量
産
し
て
ほ
し

い
。そ
し
て
最
後
は
リ
オ
デ

ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
出
場
を
め
ざ
す
日
本
代

表
U
ー
23
の
メ
ン
バ
ー
で
も

あ
る
岩
波
拓
也
選
手
だ
。

1
月
16
日
に
カ
タ
ー
ル
の
首

都
ド
ー
ハ
で
行
わ
れ
た
リ
オ

五
輪
最
終
予
選
の
タ
イ
戦

で
は
、後
半
30
分
に
F
W
の

久
保
裕
也
選
手
に
見
事
な

ス
ル
ー
パ
ス
を
出
し
、チ
ー
ム

の
3
点
目
を
ア
シ
ス
ト
。ぜ

ひ
、神
戸
で
の
闘
い
ぶ
り
と

合
わ
せ
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

活
躍
す
る
岩
波
選
手
を
見

た
い
も
の
。さ
あ
、開
幕
は

も
う
す
ぐ
。今
季
も
選
手

の
魅
力
を
お
伝
え
す
る
の

で
、ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
!

新しい年も始まって、あっと言う間に2月。2016年の明治安田生命J1リーグは2月27日に開幕を迎える
ので、シーズンはもう目の前。今年もシティライフはヴィッセル神戸を熱く熱く応援していきます!!

　
2
0
1
5
年
の
ヴ
ィ
ッ

セ
ル
神
戸
は
、J
リ
ー
グ
で

数
々
の
タ
イ
ト
ル
へ
と
導
い

て
き
た
名
将
・ネ
ル
シ
ー
ニ
ョ

監
督
を
迎
え
、シ
ー
ズ
ン
を

闘
っ
て
来
た
。リ
ー
グ
戦
は

怪
我
人
の
影
響
も
あ
り
、

年
間
12
位
と
振
る
わ
な
か

っ
た
が
、2
0
1
5
J
リ
ー

グ
ヤ
マ
ザ
キ
ナ
ビ
ス
コ
カ
ッ

プ
で
は
、チ
ー
ム
初
の
ベ
ス

ト
4
進
出
、天
皇
杯
で
も

2
0
0
3
年
以
来
と
な
る

ベ
ス
ト
8
ま
で
勝
ち
上
が
っ

た
。勝
利
の
瞬
間
、編
集
部

も
ス
タ
ジ
ア
ム
に
居
て
、サ

ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
と
喜
び

を
分
か
ち
合
っ
た
。昨
年
、

あ
る
選
手
が
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

で
語
っ
て
く
れ
た
の
だ
が
、

チ
ー
ム
の
中
で
誰
よ
り
も

〝
ヴ
ィ
ト
ー
リ
ア（
勝
利
）〞に

こ
だ
わ
る
の
は
ネ
ル
シ
ー
ニ

ョ
監
督
だ
っ
た
と
い
う
。そ

2015年12/26（土）にヤンマースタジアム長居で行われた天皇杯準々決勝、浦和レッズ戦。編集部ももちろん
ゴール裏で参戦したが試合は惜しくも0-3で敗戦。2016年は必ずや勝ち上がって決勝戦に臨みたいもの。

ネルシーニョ体制2年目に躍進を
2016年のヴィッセル神戸に期待!

神戸のJリーグクラブ・ヴィッセル神戸を応援しよう

協力／ヴィッセル神戸
文／シティライフ編集部

2
0
1
6
シ
ー
ズ
ン
は

若
手
が
結
果
を
出
す
!
　

2016年シーズン、編集部が注目するメンバ
ー

増山朝陽選手（FW）藤谷 壮選手（DF）

先日の全国高校サッカー選
手権大会で見事優勝を果た
した東福岡高校出身の増山
選手。後輩たちに負けない活
躍を期待したい。

■チケット&シーズンシート情報はヴィッセル神戸HPにて  
www.vissel-kobe.co.jp 
2078-651-1222（平日10：00～17：30）  FAX 078-685-5502

2016年シーズンはホーム連戦で開幕!
２０１６明治安田生命Ｊ１リーグ 1stステージ
2/27（土）（KO時間未定） vs ヴァンフォーレ甲府
3/5（土）（KO時間未定） vs アルビレックス新潟

ホーム試合日程
＠ノエビアスタジアム神戸
地下鉄海岸線「御崎公園」下車

（C）VISSEL KOBE

岩波拓也選手（DF）

（C）VISSEL KOBE

2016シーズン
レプリカユニフォーム

ヴィッセル通信

186cmの長身を生かし、空中
戦でも強さを発揮するが、何よ
り足元のテクニック、ビルドアッ
プに優れ、精度の高いフィード
から攻撃のスイッチを入れる。

（C）VISSEL KOBE

クラブ初となる紅と黒の融合。現
在、早期予約販売を受付中!詳
細は左記ホームページを参照。

小学4年生の時からヴィッセル
神戸のアカデミーで育った生え
抜き。年代別代表にも招集さ
れる逸材は今季、守備力を高
めて進化を見せてくれるはず。

（C）VISSEL KOBE


