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わらべうた

産後ダンス
とは・・・



わらべうた産後ダンスとは・・・

赤ちゃんを抱いて

ダンスを踊ることを言います

ラジオ体操
エアロビクス
社交ダンス



産後ダンスの必要性

◆お産でゆるんだ骨盤を元に戻すための腱や筋肉をつくる

◆産後のりきるための体力つくり

◆赤ちゃんとの絆を深め精神安定の効果



今は日常生活で骨盤を支える筋肉を
使うことが少ない

自然に元通りになりにくい

産後 早めの 骨盤ケアが 必要



わらべうた産後ダンスの効果
①わらべ歌ベビーマッサージの

歌の継続効果
①ダンスの効果
②抱っこの効果
③産後ママの骨盤を元に戻す効果
④産後ダイエット効果
⑤ストレス発散効果

※効果には、個人差があります



『わらべうた』と『産後ダンス』が
ドッキング！！

↓ ↓ ↓
ダンスわらべうた

産後ダンス



鏡が有るスタジオはダンスの意識もあがります

グループレッスンは楽しさも理解においても効果的

中級は 横 並びで

初級は 円形 で
ダンス前の導入でママと赤ちゃんのスキンシップ

教室開催の様子



お問合せ

特定非営利活動法人 わらべうたベビーマッサージ研究会

（NPO Warabe Uta Baby Massage Association）

〒５３６－００１４

大阪市城東区鴫野西１丁目３－３０

あかね助産院 奥田朱美

ホームページ：http://www.jyosansi.com/warabeuta/

わらべうた産後ダンス http://www.jyosansi.com/akane/dance/

わらべうた胎教マッサージ http://www.jyosansi.com/akane/taikyou/

facebook ：https://www.facebook.com/warabeuta

TEL：０８０－５７１１－３８１１

FAX：専用０１１－３５１－１６３０

e-mail: akane8@jyosansi,com

http://www.jyosansi.com/warabeuta/
http://www.jyosansi.com/akane/dance/

