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＜ボディポテンシャルとは＞

· 人間が本来持っている身体能力を取り戻し、もっと楽に自然に動けるように、効率の良い動きに改善していくことを目的とするトレーニング。
· 身体機能の回復と改善を図る。
· 緩やかで小さな動きの中で「身体の感じ方の変化」を自ら観察する。
＜ボディポテンシャルのポイント＞

· 身体のどの部分を意識しながらどう動くのかということについて、指導員の指示に従ってください。
· まずは自分の思ったイメージで、遊び心を持って動きを楽しみましょう。
· ゆっくり・やさしく・痛みの無い範囲の動きで自然な呼吸で行いましょう。

＜なぜ効果や改善が得られるのか＞
· 外側の筋肉（表層筋）の無駄な力を使わずに動かすことで、骨に近い筋肉（深層筋）がゆるみ、身体の可動域が広がることで動きもスムースになる。
· トレーニングの個々の動きが日常生活の動きや各種スポーツの動き（立つ、座る、歩く、腕を伸ばすなど）に結びついていく。
· トレーニングを続けることにより、身体は無意識のうちに効率のよい動きを選択するようになる。これが肩こりや腰痛などを引き起こす効率の悪いムダな動きを少なくすることにつながる。
日本ボディポテンシャル協会　

AA級＆ハンド・サポート＆介護予防体操公認指導士　　伊豆野　由美
