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ピラティスで正しく筋⾁を使い、⾻盤を整え

産後の⾝体の悩みを解決していきましょう♪

ピラティスって何？

ピラティスは、⾝体の内側（インナーマッスル）や⾝体の
中⼼（体幹）から動くことで全⾝のバランスを整えます。
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ピラティスの効果
・⾻盤底筋群が回復する（尿もれ、⼦宮脱の改善、防⽌）
・腹筋群が回復する（腰痛・肩こりの改善）
・姿勢が改善する（全⾝の筋バランスを整える）

・⼼が安定する

・ホルモンのバランスを整える
・⺟乳の分泌を促進する



マタニティハウスさざんか

コード コード

2025年 4/10��5/8 6/12 7/10 8/21 9/11 10/9 11/13

2026年 1/8�2/12

開催⽇
12/11

はるか先⽣ 11時から11時45分まで（受付10時45分∼）

当院の駐⾞場を
ご利⽤ください

〒986-0859 
宮城県⽯巻市⼤街道⻄
 ⼆丁⽬1番80号
「マタニティハウス  
                    さざんか」

あべクリニック産科婦⼈科HP『教室予約』からご予約ください

他院出産の⽅はお電話（080ー5552ー5315）⼜はLINE、InstagramDM
からご予約ください

□お飲み物 □ハンドタオル ★動きやすい服装でお越しください

産後の⽅どなたでも1,300円

3/12

時間

場所

ご予約

持ち物

料⾦ ※お⼦様連れでお越しの際は、事前にLINEまたはInstagramDMで
お伝えください。保育⼠が託児に⼊ります♪

講師

はるか先⽣の開催⽇ 毎⽉第２⽊曜⽇

めぐみ先⽣の開催⽇ 2025年5⽉16⽇ 5⽉16⽇は13時30∼（⾦）
6⽉3⽇（⽕）11時から、7⽉1⽇（⽕）11時から
めぐみ先⽣の開催⽇は都度のご案内となります。1ヶ⽉健診時⼜はInstagramにて告知します。

めぐみ先⽣ 午前開催の時 11時から11時45分まで（受付10時45分∼）
      午後開催の時 13時30分から14時15分まで（受付13時15分∼）


