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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
トレーニングをオンラインで？と思われるかもしれませんが、骨盤底筋トレーニングはわりと地味なので、このように座った、寝た状態で画面越しにトレーナーからの指導でうけることができます。この際に重要になるのが、遅延なく画面で動きが見えることです。トレーナーは受講者の筋肉の動きを見て、その人がどういう特性を持って身体を動かしているか判断をして、指導をしていきます。現在は、経験豊富なトレーナーを起用することで、彼女たちの経験上の予測から指導をしてもらっていますが、今後広げるときには、５Gでより遅滞なく画像のやりとりができるようになることが必要だと感じています。




プレゼンター
プレゼンテーションのノート
しかし多くの尿モレは改善できるのです。骨盤の底を覆う骨盤底筋群という筋肉をトレーニングすることで、多くの場合改善されます。他の筋肉と同じように加齢で弱くなりますが、何歳になってもトレーニングをすることができます。ちなみにこの会場で骨盤底筋トレーニングをしたことある方どのくらいいらっしゃいますか？てをあげてみていただいてもよろしいですか？
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