
　骨盤底筋の重要性と
　　　　スポーツ・将来への影響
～自分のことを大切にできるように知っておきたいこと～

2023.7.23(Sun)

みんなで学ぶ！

内��⾻��筋の仕�みや��を
   �義と�技を�えて�びます�
   動ける服�でご��ください♪

���保�者、指�者、
   中�、��、⼤�⽣、どなたでも

※個�でも��、お友�とでも�

場��立��⼤�
   びわこ・くさつキャンパス 
   エポック21 エポックホール

時間�10時開�〜12時�了予�

持ち物�
・バスタオル（必�に�じて）
・�料 等
     ※ヨガマットは��にて��いたします

�員�現地�� 先�50�

�師��

内���
は裏⾯へ

��受付�右のQRコード（Google form)より
     お申�みください  
     現地 もしくは アーカイブ��型��の
     希�を���します

 �����料

《��申�について》

スポーツ� 女性アスリートの�成・�援プロジェクト
令和4-5年度 立��⼤� 受�事業

※�⽇、アーカイブ配�します。��型��を
 ご希�の�も����をお願いいたします。

⼩さなお���れでのご��も可�� 



タイムスケジュール プログラム

10:00~ �師��

10:05~ �義とセルフチェック

11:00~ 休�

11:10~ エクササイズ体�

12:00  �了（アンケート��）

略歴�
立��⼤��������科�業 2000年3⽉
ワシントン州立⼤�アスレティックトレーニング�科�業 2003年6⽉
ネヴァダ⼤�ラスベガス��キネシオロジー�⼠ 2006年7⽉

⾻��筋は腸や�胱、��（女性の場�）などの内�をハンモックのようにサポー
トしている筋⾁です。
⽇�⽿にしないこの筋⾁ですが、�は�技パフォーマンスにおいて、�の下の⼒持
ちとして活�するだけではなく、�に女性においては�来に�り��的な�体��
を�持するうえで、⼤切な��を果たしています。
�セミナーでは、�義に�えて、セルフチェックや⾃宅で�来るセルフケアについ
て⼀�に��し、⾻��筋の活かし�を�びましょう。⼤切な�さんの⽣�の��
やパフォーマンス向上はもちろん、ご⾃�の��の�持・��のためにも、ぜひご
��ください�

【タイムスケジュール・プログラム】

【�師��】 ���⼣�（Yamamoto Mayumi）

立��⼤��業�、�である”��る�をサポートしたい”という
思いで�⽶。ワシントン州立⼤�で��およびBOC-ATC※1を�
得し、その�ネバダ⼤�ラスベガス�で�⼠�を�得。
⽇���のシルクドゥソレイユ専任アスレティックトレーナーと
して活動。
3�の�を3カ国で��し、�界的に��ケアにおける��の必
�性を��。より�くの女性が��・���も⾃由な�⽣�択を
できるように、現在は��リカバリーコーチとして、�にアスリ
ートをサポート。
��だけではなく、�⽣や�技のパフォーマンス向上に⼤きな�
�を�える“⾻��筋”の重�性を�識。

【��＆�師からのメッセージ】

※場�により、プログラムを�更することがございます

主��立��⼤�

協⼒�スポーツ��科���研��

お問い�わせ先�✉ info-fap@gst.ritsumei.ac.jp
プロジェクト��スポーツ���事業 女性アスリートの�成・�援プロジェクト
女性アスリートのための��代型�題�決マニュアルおよび⼿順書の��

ーアスリート�成パスウェイを�慮した�びシステムの構築と併せてー

���

※1⽶国アスレティックトレーナー�����員���アスレティックトレーナー

講師の詳細
プロフィールはこちら！


