
マタニティヨガとは、妊婦でも無理なくできるように、ゆっくりとした動きで行う有酸素運動の
一つです。体に負担がかからないストレッチを中心に、筋肉をほぐし、呼吸法を行いながら、
インナーマッスルを鍛えるだけでなく、むくみやこむら返り、冷え、ストレス、体重増加といった、
妊娠中に起きやすいマイナートラブルのケアが行えます。また参加者同士のコミュニケー
ションにより、妊娠・出産の不安・ストレスの軽減にもつながっています。 
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【対象者】 
・丸の内病院にて出産予定 
・妊娠37週の方（予約は34週より） 
・ヨガ実施に対し医師の許可がおりた方 
 
【日時・料金】 
・1回500円（運動場使用料・テキスト代） 
・第2火曜日・第4木曜日 
 13：30～15：30分 
 
【場所】 
・病院北側・メディカルフィットネス 
 
【持ち物】 
・母子手帳・共通診療ノート 
・タオル・飲み物 
・動きやすい服装でお越しください。 
 
【予約方法】 
・予約等については、 
 お近くの産科外来助産師へお申し出ください。 
・尚、2回目からは以下の番号から 
 ☎予約もできます。 
 0263-28-3020（予約センター） 
 平日9時～17時 

【留意事項】 
• 参加には、医師の許可のもと、予約が

必要になります。 
 

• 子供を連れてくることはできません事を、
ご承知おきください。 

 

• 予約枠（定員数）には、限りがあり
ますことをご了承ください。 

【問い合わせ先】 
☎0263-28-3003(代表） 
平日9時～17時 産科外来 


