
 
 

【持ち物】 
水分補給用飲み物、汗ふきタオル、 
ヨガマットまたは大判のバスタオル 
※動きやすい服装でご参加ください。 
 

★ゆるやかなストレッチで 
『美姿勢』を目指しましょう︕★ 

 ピラティスは、深い胸式呼吸で体の芯を意識
して鍛えるエクササイズ。元は傷病者の体力、
筋力回復のためのリハビリトレーニングです。
今回は『おなか集中』。おなかの周りの奥底の筋
肉を集中してストレッチします。芯(コア)の筋
肉を動かすことで、内臓が正確な位置に戻り、
姿勢も良くなり、ポッコリおなかも引き締まっ
てきます。体のバランス感覚も良くなり、疲れ
にくい体になります。伸ばす・縮める・緩める
ストレッチで、体をキレイに整えましょう♪ 
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