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【骨盤底筋群】とは??

骨盤の下部にあり、子宮をはじめとする重要な臓器を正

しい位置にキープする役害」を担つています。

骨盤低筋群は 剛隻筋」とも繋がつています。

骨盤低筋群が衰えてしまうと内臓は支えを失うため、痩せ

ていても
｀
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｀
した下腹に(>_く )

また内臓機育旨の低下から、 女1生ホルモンの舌Lれにもつな
がり、身体の不調を引き起こします。

睫録は晰蘊櫻緻鐘隆笏繹痺晰 薔
・ウエストが引き締まりぽつこりお睡
0骨盤のゆがみが整い姿勢改善

・骨盤内の血流が良くなり、冷え、生理痛改善

・女性ホルモンが分泌されお肌に八りが出る

効果的に骨盤低筋群を鍛えられるトレーニングが

ど彪ラィ%です。
ピラティスは近年、 特に注目度が上がつているエクササイズ
であり、 身体のコア (インナーマツスル)を鍛える事でさま
ざまな不調を防ぐ効果が期待できます。

当前E設、スタジオ アップでは、 ピラティスインストラクター
として12年のキャリアを持つ、 牧野先生が週に3本の
グループレッスンを開催しております。

ピラテイスに参加されているお客様の声
。姿勢が良くなり、少し下腹がへこんできた

(30代 主婦 )
。自分では気づかなかつた体の歪みを矢目る事ができた

(50代 会社員)           .
。
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正しく、 美しい姿勢になりたい方は、 ぜひチャレンジしてみて
下さい(∧
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LINEOはじめました。
友だち 募集中 !


