
グラヴィティヨガ プレコリオのご案内
ボルスターを使用して「からだも心もすっきり整う」ヨガプレコリオ！
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1.本プログラムについて
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はじめに、グラヴィティヨガとは

アングルドボルスター(傾斜の付いた専用のヨガボルスター)を

使用してからだを「ゆるめる・整える・つくる」といった段階的に

行うことで、運動が苦手な方も無理なく安全にご参加頂けます。

ボルスターが有ることで様々なポーズが楽に行うことができ、

ヨガに対するイメージが変わります。

また、毎回行うインストラクターの身体的負担が少なく、ハードな

ワークアウトのウォーミングアップ、クールダウンとしても最適なヨ

ガプログラムです。
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●ナレーション込みでインストラクション要らず

～ 講習を修了したスタッフが音声に併せてビジュアルキューイング ～

高いインストラクション技術を必要とするヨガのレッスンもこの音声プログラム
にお任せ！ 収録音声を再生することでスムーズにレッスンが行えます。

担当トレーナーは、３ヶ月毎にアップデートされる動作手順と安全且つ効果的
に行う為の補正技術を学びます。

・

●参加者全員をしっかりチェック、お客様の満足度UP

インストラクション不要のプログラムなのでトレーナーはお客様のポーズチェッ
クや補正に集中できます。 そのため「顧客満足度の高いクラス」となります。

●「アングルドボルスター」を使ったヨガ

専用の「アングルドボルスター」を使ったグラヴィティヨガは、一度体験すると病
みつきになる気持ち良いヨガ。プログラムの殆どが座位と寝ポーズで構成され
ており、転倒による怪我のリスクが低く、老若男女問わず行うことが出来ます。

2.プログラムの特長



3.使用するもの
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●アングルドボルスター （グラヴィティヨガ オリジナルヨガプロップ）

1. 仰向けで腰が反らない傾斜＆長時間のキープで脊柱への負担が無い弾力

2. 傾斜部に座るだけで自然と美しい姿勢に、全てのポーズをサポート

3. 腕やからだの回旋、肩甲骨周りをほぐす十分な可動域がとれる直径



4.プログラムのご紹介

●「グラヴィティヨガ」 ４５ ・60分

調整系プログラムとして人気の高いグラヴィティヨガ。

専用のアングルドボルスターを使用することで、からだの硬い方でも

気持ちよくポーズが行え、からだ全体のバランス（筋出力）を整えます。

☆期待できる効果

猫背／骨盤、姿勢バランス／呼吸機能／／むくみ／ストレス／首肩コリ

睡眠の質・・などを整えます。

また、様々な不定愁訴、更年期障害による不調緩和に最適なプログラムです。

●「疾患ケアプログラム」 ６０分

高血圧／２型糖尿病／慢性腎臓病／心臓病など

日本臨床運動療法学会が運営するEIMJ監修プログラムとして

疾患をお持ちの方に安心してご参加いただけるプログラムです。
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5.制作

一社）グラヴィティヨガ協会

講師 神谷よしみ

瞑想療法・呼吸法・アサナ／ナレーション

担当（プログラム制作）

サウンドストリーム代表

神内敏之

音楽療法／作曲、編曲担当（音声制作）

7

経歴

リラックス効果や集中力は、心に響く言葉の
力で大きく左右されるとした考えを基に、イ
ンストラクションに適した分かり易い言葉、
発声、発音、言葉の間など、プレゼンテー
ションテクニックの研究に取り組み、業界で
初めてヨガインストラクター養成カリキュラ
ムに言葉・話し方の講義を採用する。

また、グラヴィティヨガを始め、助産師に向
けたマタニティヨガ講習や介護士や医療従
事者に向けた椅子、車椅子を利用したヨガ
の講習など、対象者を広げたヨガのプログ
ラムを開発、その指導者養成に従事する。

現在、日本臨床運動療法学会が運営する
Exercise is Medicine「運動は医療その
もの」との取り組みの中で、生活習慣、睡眠、
高齢化をテーマとしたヨガ療法の開発に努
め、その膨大な対象者に対し、安定した質
の高いヨガを提供する手段として収録音声
での指導に併せてトレーナーが動作手本を
指導する新たなレッスンシステムを開発し、
普及に邁進する。

経歴

大阪芸術大学の音楽工学を専攻し、音楽健康
法・ヒーリング音楽の第一人者である上原和
夫氏に師事し、空間音楽、音楽療法を学ぶ。

生まれ持った絶対音感を活かし、その才能の高
さから大学在学中よりコンピューター・ミュー
ジックスクールの講師を7年間勤め、シンセサイ
ザーの音色作り、作曲・アレンジの指導を行い
プロ養成コースの講師を務めるまでに至る。

現在は、自身のピアノ連弾のアレンジ作品の制
作を続けながら、そのアレンジのクオリティーの
高さから、コンサート用のアレンジ依頼など、ピ
アノのみならず様々なジャンルのアレンジを手
掛け、オーケストラへもアレンジ作品を提供する。



疾患ケアヨガプログラムにおける監修

佐藤真治

帝京大学 教授

臨床検査技師、心臓リハビ
リテーション上級指導士

日本臨床運動療法学会理
事

EIM Japan事務局長 著
書：「歩く人」（歩行運動療
法）

田村好史

順天堂大学 教授

内科認定医、糖尿病専門医、
日本糖尿病学会評議委員

日本臨床運動療法学会理事
著書：「糖尿病運動療法」 そ
の他多数

中山法子

糖尿病ケアサポートオフィス
代表

ナースプラクティショナー(慢
性)・糖尿病看護認定看護
師

国際糖尿病連合（ＩＤＦ）ブ
ルーサークル山口県会長

木村穣

関西医科大学 教授

循環器専門医、関西医科大
学付属病院 健康科学セン
ター長

日本臨床運動療法学会理
事 著書：「健康増進と介護
予防」

EIM Japan理事長

8

大山恵子
「医療法人社団つばさ 」つばさク
リニック院長

専門は、内科、腎臓疾患、人工透析
透析専門医、身障指定医

透析患者の運動療法とした独自の
プログラムを作成し、改善を続ける
ことで、透析中の運動療法の更な
る充実を図り、平成28年9月 日本
医療ホスピタリティ協会主催「医療
アワード2016」にて「最優秀賞」
受賞。 著書：慢性腎臓病・透析&
糖尿病の運動サポート
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