
ピラティスのススメ
ピラティスとヨガの違い？

ピラティスは人間本来の動きにフォーカスをして、一つ一つの関節にアプローチを

して、骨格のバランスを整えていき、その上で筋肉を刺激していきます。　それに

対してヨガはストレッチを中心とした運動を行い、筋肉に対してアプローチをして

いきます。ピラティスで骨格を整えることで土台が安定して様々な動きに対応す

ることが可能です。
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