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カラダカラダカラダカラダのののの軸軸軸軸をまっすぐにをまっすぐにをまっすぐにをまっすぐに保保保保つためつためつためつためののののババババレエレエレエレエ独自独自独自独自ののののストレッチストレッチストレッチストレッチはははは、、、、    

日常生活日常生活日常生活日常生活ではではではでは使使使使わないわないわないわない筋肉筋肉筋肉筋肉ををををもももも使使使使いますからいますからいますからいますから、、、、    

体体体体をををを引引引引きききき締締締締めめめめ、、、、美美美美しいしいしいしい姿勢姿勢姿勢姿勢とととと美美美美しいしいしいしいボボボボディーラインディーラインディーラインディーラインをををを作作作作りますりますりますります。。。。 

 

 

 

バレエバレエバレエバレエからからからからダイエットダイエットダイエットダイエットへのへのへのへのアプローチアプローチアプローチアプローチははははズバリズバリズバリズバリ一点一点一点一点    

    

バレエバレエバレエバレエをしていないあなたもをしていないあなたもをしていないあなたもをしていないあなたもストレッチストレッチストレッチストレッチをををを通通通通してしてしてして、、、、    

    

日常生活日常生活日常生活日常生活をををを支配支配支配支配するするするする時間時間時間時間ににににバレエバレエバレエバレエのこころをのこころをのこころをのこころを注注注注がれてくださいがれてくださいがれてくださいがれてください 
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ガリレオガリレオガリレオガリレオ先生先生先生先生監修監修監修監修    

趣味趣味趣味趣味バレリーナバレリーナバレリーナバレリーナがががが贈贈贈贈るるるる    
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プロローグプロローグプロローグプロローグ    

1111））））    私私私私がががが毎日欠毎日欠毎日欠毎日欠かさずかさずかさずかさず寝寝寝寝るるるる前前前前にしているにしているにしているにしているバレエバレエバレエバレエ・・・・ストレッチストレッチストレッチストレッチ    

2222））））    バレエバレエバレエバレエのののの基本基本基本基本ポジションポジションポジションポジション    

3333））））    バレエバレエバレエバレエのののの基本動作基本動作基本動作基本動作    

4444））））    私私私私がががが健康健康健康健康ととととシェイプアップシェイプアップシェイプアップシェイプアップでででで日常心日常心日常心日常心がけていることがけていることがけていることがけていること    

5555））））    部分痩部分痩部分痩部分痩せはせはせはせは出来出来出来出来るのかるのかるのかるのか？？？？・・・・・・・・・・・・9999 月月月月 27272727 日追加日追加日追加日追加    

①①①①太太太太もものもものもものももの脂肪脂肪脂肪脂肪をををを燃焼燃焼燃焼燃焼させるさせるさせるさせる（（（（部分痩部分痩部分痩部分痩せせせせ））））のののの可能性可能性可能性可能性・・・・・・・・・・・・ガリレオガリレオガリレオガリレオ先生先生先生先生    

②②②②趣味趣味趣味趣味バレリーナバレリーナバレリーナバレリーナがががが厳選厳選厳選厳選したしたしたした無料無料無料無料でででで出来出来出来出来るるるる「「「「バレエバレエバレエバレエととととピィラティスピィラティスピィラティスピィラティスでででで脚痩脚痩脚痩脚痩せせせせ」」」」    

    

    今後今後今後今後、、、、ガリレオガリレオガリレオガリレオ先生先生先生先生のののの科学的科学的科学的科学的なななな視点視点視点視点でのでのでのでの知識知識知識知識ののののインターフェイスインターフェイスインターフェイスインターフェイスをををを交交交交えながらえながらえながらえながら、、、、    

    商業主義商業主義商業主義商業主義をををを廃廃廃廃したしたしたした目目目目でででで、、、、正正正正しいしいしいしいシェイプアップシェイプアップシェイプアップシェイプアップをををを浮浮浮浮きききき彫彫彫彫りにしていくりにしていくりにしていくりにしていく冊子冊子冊子冊子にしたいとにしたいとにしたいとにしたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    

    

 


