
 

 

 

 

 

  

理学療法士のバレリーナが教える 

バレエストレッチ 
Ballet Stretch 

バレエストレッチは、バレエを踊る方がするもので、バレエをしていない 

私たちの生活には関係ないわ！と思っていませんか？ 

でも、 

基本的な生活の中で、バレエダンサーの方が、椅子に座っている姿や、立っている姿は、踊る時だけでなく 

ピン！と背骨が伸びて肩が自然になだらかと体に沿って、無理なく美しい姿勢になっています。 

 

そんな姿勢をキープする身体作りの基礎を、バレエメソッドを使いながら、ストレッチをしてみましょう。 

バレエの基本動作をとおして、一緒にこころとからだをほぐしてみませんか？ 

 

＜日 時＞ 

5/29(金) 

14時～15時半 

 

 

 

 

 

 

 

 松原 和佳子さん 

 

 

 

 

※あくまでもバレエストレッチです。

写真のようなつま先立ちはしません。 


