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三科 絵理

バレエヨガインストラクター

バレエとヨガを初心者向けにレッスン展開し、YouTube 「Ballet Yoga」チャンネル運営（登録者７万人）。

NHK 総合 あさイチ「体と心にキく！今こそ“おうちヨガ”」番組にヨガ講師で出演。

3歳からバレエを始め、バレエの指導のほか、ダンサーとしてのボディコンディショニングのためにヨガを取り入れる。

早稲田大学卒業後、会社員時代にストレスマネージメントのためヨガを実践し、肉体面だけでなく心理的な効果を実感し、ヨガインストラクターに転身。

バレエ未経験の人もできるバレエのエッセンスを取り入れた、初心者向けのボディエクササイズも展開。

大自然で外ヨガとマインドフルネスを学ぶ「ヨガ・リトリート in 乗鞍」も主宰し、各レッスンは国内外から参加者が訪れる。


    

    

    
      

  
    
      読者です
      読者をやめる
    
    
      読者になる
      読者になる
    
  
  
    
    
    
    
  




    

    
      
        
          [image: X]
          
            @mishina_eriをフォロー
          
        
      

    

    
      このブログについて
    


  




    
      
  
    検索
  

  
    
  
  



  




    
      

    YouTubeチャンネル BalletYoga

  
    [image: YouTubeチャンネル BalletYoga]
  




    
      

    Line@

  
    質問などもお気軽にどうぞ


 
  




    
      


  
    カテゴリー
  

  
    	
          
            お問合せ関連 (8)
          
        
	
          
            お問合せ関連-Peatixの使い方 (5)
          
        
	
          
            お問合せ関連-ご案内 (4)
          
        
	
          
            お問合せ関連-メディア掲載 (17)
          
        
	
          
            バレエ (339)
          
        
	
          
            バレエ-Art & Ballet (83)
          
        
	
          
            バレエ-Monet (1)
          
        
	
          
            バレエ-YouTube (185)
          
        
	
          
            バレエ-あなたらしく表現するための創造性のレッスン (12)
          
        
	
          
            バレエ-さくら (12)
          
        
	
          
            バレエ-クラブハウス (42)
          
        
	
          
            バレエ-グループレッスン (311)
          
        
	
          
            バレエ-シェヘラザード  (3)
          
        
	
          
            バレエ-ショパン (15)
          
        
	
          
            バレエ-セルフコーチング (29)
          
        
	
          
            バレエ-ダイエット (37)
          
        
	
          
            バレエ-ダンサーのためのヨガ (27)
          
        
	
          
            バレエ-ダンスシューズで踊るバレエレッスン (4)
          
        
	
          
            バレエ-チュチュレッスン (36)
          
        
	
          
            バレエ-トウシューズ入門レッスン (7)
          
        
	
          
            バレエ-トウシューズ関連 (56)
          
        
	
          
            バレエ-ノート (12)
          
        
	
          
            バレエ-バレエ中級レッスン (5)
          
        
	
          
            バレエ-バレエ入門レッスン (12)
          
        
	
          
            バレエ-バレエ初級レッスン (14)
          
        
	
          
            バレエ-バレリーナたちのしなやかで美しい生き方 (50)
          
        
	
          
            バレエ-プレトウシューズ (3)
          
        
	
          
            バレエ-ベートーヴェン (1)
          
        
	
          
            バレエ-ポーズ＆ウォーキングレッスン (7)
          
        
	
          
            バレエ-メイク (9)
          
        
	
          
            バレエ-リール動画 (1)
          
        
	
          
            バレエ-レオタード・衣装・アイテム (65)
          
        
	
          
            バレエ-レベル設定について (9)
          
        
	
          
            バレエ-ロミオとジュリエット (7)
          
        
	
          
            バレエ-ヴァリエーション (33)
          
        
	
          
            バレエ-上品な姿勢・しぐさのレッスン (3)
          
        
	
          
            バレエ-不思議の国のアリス (9)
          
        
	
          
            バレエ-個人レッスン (59)
          
        
	
          
            バレエ-振付 (1)
          
        
	
          
            バレエ-歴史 (49)
          
        
	
          
            バレエ-物語解説 (20)
          
        
	
          
            バレエ-用語 (8)
          
        
	
          
            バレエ-白鳥の湖コールドバレエレッスン (17)
          
        
	
          
            バレエ-美容 (20)
          
        
	
          
            バレエ-舞台撮影カメラマン (8)
          
        
	
          
            バレエ-表現活動 (15)
          
        
	
          
            バレエ-講演 (5)
          
        
	
          
            バレエ-鑑賞 (16)
          
        
	
          
            バレエ-雑記 (10)
          
        
	
          
            バレエヨガ (4)
          
        
	
          
            ヨガ (63)
          
        
	
          
            ヨガ-YouTube (11)
          
        
	
          
            ヨガ-アーユルヴェーダ (14)
          
        
	
          
            ヨガ-セルフケア (15)
          
        
	
          
            ヨガ-ゼロから学ぶストレッチ入門講座 (36)
          
        
	
          
            ヨガ-マインドフルネス (26)
          
        
	
          
            ヨガ-京都ヨガ坐禅 (25)
          
        
	
          
            ヨガ-体幹 (19)
          
        
	
          
            ヨガ-冷え性 (6)
          
        
	
          
            ヨガ-女性の不調生理痛対策 (11)
          
        
	
          
            ヨガ-肩こり (33)
          
        
	
          
            ヨガ-腰痛 (26)
          
        
	
          
            乗鞍 (262)
          
        
	
          
            乗鞍-バレエキャンプ (32)
          
        
	
          
            乗鞍-ヨガリトリート (247)
          
        
	
          
            募集 (117)
          
        
	
          
            妊娠 (16)
          
        
	
          
            日常 (84)
          
        
	
          
            日常-ハンドメイド (14)
          
        
	
          
            日常-鑑賞 (27)
          
        
	
          
            解剖学 (26)
          
        
	
          
            解剖学-ノート (36)
          
        
	
          
            解剖学-ヨガ (15)
          
        


  




    
      


  
    月別アーカイブ
  

  
    
      
        	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2024
              
              	
                    
                      2024 / 2
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2023
              
              	
                    
                      2023 / 6
                    
                  
	
                    
                      2023 / 5
                    
                  
	
                    
                      2023 / 4
                    
                  
	
                    
                      2023 / 3
                    
                  
	
                    
                      2023 / 2
                    
                  
	
                    
                      2023 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2022
              
              	
                    
                      2022 / 12
                    
                  
	
                    
                      2022 / 11
                    
                  
	
                    
                      2022 / 10
                    
                  
	
                    
                      2022 / 9
                    
                  
	
                    
                      2022 / 8
                    
                  
	
                    
                      2022 / 7
                    
                  
	
                    
                      2022 / 6
                    
                  
	
                    
                      2022 / 5
                    
                  
	
                    
                      2022 / 4
                    
                  
	
                    
                      2022 / 3
                    
                  
	
                    
                      2022 / 2
                    
                  
	
                    
                      2022 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2021
              
              	
                    
                      2021 / 12
                    
                  
	
                    
                      2021 / 11
                    
                  
	
                    
                      2021 / 10
                    
                  
	
                    
                      2021 / 9
                    
                  
	
                    
                      2021 / 8
                    
                  
	
                    
                      2021 / 7
                    
                  
	
                    
                      2021 / 6
                    
                  
	
                    
                      2021 / 5
                    
                  
	
                    
                      2021 / 4
                    
                  
	
                    
                      2021 / 3
                    
                  
	
                    
                      2021 / 2
                    
                  
	
                    
                      2021 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2020
              
              	
                    
                      2020 / 12
                    
                  
	
                    
                      2020 / 11
                    
                  
	
                    
                      2020 / 10
                    
                  
	
                    
                      2020 / 9
                    
                  
	
                    
                      2020 / 8
                    
                  
	
                    
                      2020 / 7
                    
                  
	
                    
                      2020 / 6
                    
                  
	
                    
                      2020 / 5
                    
                  
	
                    
                      2020 / 4
                    
                  
	
                    
                      2020 / 3
                    
                  
	
                    
                      2020 / 2
                    
                  
	
                    
                      2020 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2019
              
              	
                    
                      2019 / 12
                    
                  
	
                    
                      2019 / 11
                    
                  
	
                    
                      2019 / 10
                    
                  
	
                    
                      2019 / 9
                    
                  
	
                    
                      2019 / 8
                    
                  
	
                    
                      2019 / 7
                    
                  
	
                    
                      2019 / 6
                    
                  
	
                    
                      2019 / 5
                    
                  
	
                    
                      2019 / 4
                    
                  
	
                    
                      2019 / 3
                    
                  
	
                    
                      2019 / 2
                    
                  
	
                    
                      2019 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2018
              
              	
                    
                      2018 / 12
                    
                  
	
                    
                      2018 / 11
                    
                  
	
                    
                      2018 / 10
                    
                  
	
                    
                      2018 / 9
                    
                  
	
                    
                      2018 / 8
                    
                  
	
                    
                      2018 / 7
                    
                  
	
                    
                      2018 / 6
                    
                  
	
                    
                      2018 / 5
                    
                  
	
                    
                      2018 / 4
                    
                  
	
                    
                      2018 / 3
                    
                  
	
                    
                      2018 / 2
                    
                  
	
                    
                      2018 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2017
              
              	
                    
                      2017 / 12
                    
                  
	
                    
                      2017 / 11
                    
                  
	
                    
                      2017 / 10
                    
                  
	
                    
                      2017 / 9
                    
                  
	
                    
                      2017 / 8
                    
                  
	
                    
                      2017 / 7
                    
                  
	
                    
                      2017 / 6
                    
                  
	
                    
                      2017 / 5
                    
                  
	
                    
                      2017 / 4
                    
                  
	
                    
                      2017 / 3
                    
                  
	
                    
                      2017 / 2
                    
                  
	
                    
                      2017 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2016
              
              	
                    
                      2016 / 12
                    
                  
	
                    
                      2016 / 11
                    
                  
	
                    
                      2016 / 10
                    
                  
	
                    
                      2016 / 9
                    
                  
	
                    
                      2016 / 8
                    
                  
	
                    
                      2016 / 7
                    
                  
	
                    
                      2016 / 6
                    
                  
	
                    
                      2016 / 5
                    
                  
	
                    
                      2016 / 4
                    
                  
	
                    
                      2016 / 3
                    
                  
	
                    
                      2016 / 2
                    
                  
	
                    
                      2016 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2015
              
              	
                    
                      2015 / 12
                    
                  
	
                    
                      2015 / 11
                    
                  
	
                    
                      2015 / 10
                    
                  
	
                    
                      2015 / 9
                    
                  
	
                    
                      2015 / 8
                    
                  
	
                    
                      2015 / 7
                    
                  
	
                    
                      2015 / 6
                    
                  
	
                    
                      2015 / 5
                    
                  
	
                    
                      2015 / 4
                    
                  
	
                    
                      2015 / 3
                    
                  
	
                    
                      2015 / 2
                    
                  
	
                    
                      2015 / 1
                    
                  


            
	
              
                ▼
                ▶
              

              
                2014
              
              	
                    
                      2014 / 12
                    
                  
	
                    
                      2014 / 11
                    
                  
	
                    
                      2014 / 10
                    
                  
	
                    
                      2014 / 9
                    
                  
	
                    
                      2014 / 8
                    
                  
	
                    
                      2014 / 7
                    
                  
	
                    
                      2014 / 6
                    
                  


            


      
    
  




    
    
  





  




      

      
  
    


  



    
  
  

  
  


  
  
  
  
  


  
    



  
  


  
    
  

  
    
      [image: ]
    
  





  
    引用をストックしました

    ストック一覧を見る
    閉じる
  


  
    引用するにはまずログインしてください

    ログイン
    閉じる
  


  
    引用をストックできませんでした。再度お試しください

    閉じる
  


  
    限定公開記事のため引用できません。

  








  
  
    

  
    
      読者です
      読者をやめる
    
    
      読者になる
      読者になる
    
  
  
    
    
    
    
  




  


    


  
















  




  









    

    





  