
プレスリリース

身体を動かす「楽しみ」と、誰かのためになる「喜び」が同時に叶う
ゆるい利他がつながるオンラインヨガ Svaha（スヴァーハ）

Svaha（スヴァーハ　代表：津野千枝，青木菜穂　https://svaha-yoga.com）では、月曜～木曜の平日

の朝7時30分から40分間のオンラインヨガレッスンを回数制限なく、無料で提供しています。

Svahaによるヨガレッスンは、上記の無料クラス以外にパークヨガやレベル別の有料レッスン（70分）等、

さまざまなかたちで行っています。その中でも無料の朝ヨガは昨年４月より継続してきたスヴァーハの

シグネチャープログラムです。呼吸に合わせて流れるように動くフロータイプのヨガを中心に、呼吸法か

ら始まり、休息のポーズで終了します。ゆったりと動くので初心者の方にも参加していただけます。ヨガ

経験や居住地を問わず、成人女性を中心にご参加いただいています。

▶Svahaについて
コロナ禍の2020年春、ヨガを通じて知り合った2人のヨガ・ティーチャーが「今、自分たちにできること」

を探し、自粛中の運動不足解消や対面でのレッスンに対する不安を解消するためにオンライン・ヨガ

レッスンを行ったことが始まりです。

2021年より本格的に始動。国際女性デーのためのチャリティヨガ（オンライン・スタジオ同時開催）等、

活動の幅を広げています。同時に、金銭的ダメージを多少なりとも受けている方がヨガの練習を継続す

る機会を失わないで欲しいという気持ちから一部レッスンの無料公開を続けています。
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▶無料で提供できる理由
無料レッスンのみの活動を行っていた時期から一部の参加メンバーが活動継続のための資金のサポート

をしてくださっています。「気持ち程度でも支払いをしたい」という提案から、現在はPWYW（Pay What 

You Wish; 払いたいだけ払う）方式を一部取り入れて運営しています。　

▶ヨガとソーシャルグッド
ヨガは身体だけでなく精神面の健康効果も期待される点が特徴です。また、

ヨガは精神修養を起源とし、現代でも指導者はヨガの倫理指針や奉仕の重

要性について学びます。つまり、元来ヨガとソーシャルグッドは相性が良いの

です。しかしながら、COVID-19の流行をきっかけにヨガ・ビジネスのモデル

は破綻しつつあり、ヨガの理念とはかけ離れた事態が立て続けに起こって

います＊1。Svahaでは改めてソーシャルグッドが実現できるヨガレッスンの

提供を目指しています。

▶コンセプト：Well-being and Good Vibes
ヨガの練習で自分と向き合う時間は、人の成長を促します。練習は各自が行

うものですが、社会の最小構成要素である個人の成長は社会全体にも良い

影響を与えるはずです。適切なヨガ・プラクティスは、身体だけではなく精神

面、社会面も含めた健康＝well being（WHOによる健康の定義より）を広げ

ることが可能であるビジョンのもとに、社会に良いインパクトを与える

取り組みをヨガを中心に行っていきます。

▶その他の活動：女性のエンパワメント
女性のエンパワメント活動はSvahaのもうひとつの活動の軸となっています。

現在までに実施したチャリティヨガによる収益は、シングルマザー支援団体

や女性の多い労働組合への寄付に充当しています。今後はキャリア・コンサ

ルタントを始めとする女性相談員によるオンライン相談の準備をしています。

（2021・5月スタート予定）　
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ヨガ経験

1年以上
（ブランクあり）

22.2%

１年未満
11.1%

未経験～
３か月未満
22.2%

1年以上
44.4%

経験者が多いものの、初挑戦・再挑戦が約
４割。完全に初めての方もいらっしゃいま
す。朝ヨガは基本ポーズをメインに行いま
すので、どなたでもご参加いただけます。

その他,
未回答

30代
33%

40代
33%

50代
22%

12%

年代

20～50代が参加されていますが、30～
40代が多いのはヨガスタジオの対面レッ
スンの参加年齢層と共通しています。ヨガ
適齢期と言えるのかもしれません。

首都圏
66.7%

お住まいの
地域関西地方

11.1%

中部地方
11.1%

海外
11.1%

首都圏の方が多数なのは知人を中心にス
タートしたたため。しかし検索などから参
加かする方も増え、現在は海外を含む様々
な地域の人たちが一緒にヨガしています。

＊1　参考資料 https://56e870b4-247c-47b9-b1ec-68dddb9ba14e.filesusr.com/ugd/76d9a2_3a399fa0b60e427f902aaef9143a72fd.pdf


