
03，ピラティスを通して目指すこと

02，野球×ピラティス

③身体の左右の筋肉量に差があると姿勢が歪んでしまうため、ピラティスで筋肉量を

　均一に調整し鍛えることで正しい姿勢に導くことができます。

　骨盤周り・股関節周りには多くの血管が通っており、ピラティスで歪みを調整すると

　全身の血流が良くなり疲労回復にもつながりパフォーマンスアップが期待できます。

②【骨盤の向き】や【背骨１本づつの動き】をコントロールすることで、骨格や姿勢の

　歪みを整え、軸を意識して四肢を自身でコントロールできるようになることから

　正しい身体の使い方が身につきケガの防止につながることが期待できます。

①強くしなやかな身体づくりを目指しており、胸式呼吸を意識することで交感神経が

　活性化され、インナーマッスル(身体の深層部にある筋肉＝深層筋で、身体を支える

　筋肉と言われています)の強化につながります。 

01，ピラティスで期待できること

ピラティストレーナー


