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は じめ に

ダ ンス のけ がや 予 防, ダ ンス 医学 な どの研 究 や

関 心 が 高 ま っ て き て い る今 日で あ る。

今 回 は Pilates Method に つ い て焦 点 を あ て て み

た。 本 Methodは, Joseph H. Pilates に よ って考 案

され た もの で あ る。 身 体 と精 神 の 両 バ ラ ンス の重

要性 を取 り入 れ ベ ッ ドに ス プ リン グを付 け る な ど

の ユ ニ ー クな Method を 考 案 した。

 今 日 で は 同 氏 の 弟 子 た ち に よ り改 良 さ れ た

Pilates Method を根 底 に した Physical and Mental

Conditioning が 世 界各 地 で実 施 され て い る。 これ

らの Method は ダ ンサ ーだ け で な く, 一 般 者 に も

関 心 が 高 ま っ て い る。 今 夏N. Yで 研 修 し, 本

Method の特 性 や 有 効 性 が 理 解 で き た。 これ ら の

体 験 を ふ ま え 今 回 は Pilates Method の マ シ ン を

使 った エ クサ サ イズ を 中 心 に ダ ンス ・ア ライ メ ン

トに つ い て探 求 して み る。

本 論

Pilates は心 身 の両 要 素 を 生 か して 動 くた め に,

六 つ の 基 本 的 な 原 則 を 考 案 した。 こ れ がPilates

Method の特 質 とな って い る。

1. Consentoration (集 中)

常 に 自分 の動 き に集 中す る。 「じ っ く り考 え

て, ゆ っ く り基 礎 を つ くる。」 「与 え ら れ た メ

ニ ュ ーの全 て を尊 重 して, 指 導 に 正 確 に 従 う。」

集 中 して動 くた め に, 体 の仕 組 み を 知 り, 動

き との 相 互 関 係 な どを知 る こ とが 大 切 で あ る。

LContorol (コ ン トロール)

集 中 に は 心 の Contorol と動 き の Contorol の 調

和 が 大 切 で あ る。 全 て の動 き の中 に 集 中 しな が

ら, Contorol し, 動 くこ との 大 切 さを あ げ て い

る。

III. Centering(中 心 を つ くる)

Centering とは, ボデ ィの 中 心 や 土 台 を つ く

る こ とを 意 味 す る。Centering され た ボ デ ィは

バ ラ ンス を保 つ。 合理 的 な しなや か な 動 きが で

き る。Centering は ア ラ イ メ ン ト法 の 重 要 な ポ

イ ン トで あ る。

IV. Flowing Movement (流れ る よ うな 動 き)

流 れ る よ うな動 きを体 の 中心 か ら早 す ぎず 遅

す ぎず ス ム ーズ に 心 身 の Contorol を しな が ら,

集 中 しセ ン ター か ら動 い て行 くこ とが 大 切 な 要

素 で あ る。

V. Precision (正確 さ)

正 しい 動 きを 集 中 し Contorol しな が ら ス ム ー

ズ に 流 れ る よ うに動 く。 正 しい 動 き方 は 美 し く

か つ 合理 的 な動 きが で き る。

VI. Breathing (呼 吸 法)

Pilates は血 液 は体 内 の細 胞 を 目覚 め させ疲 労

や 老廃 物 を取 り除 き酸 素 を 取 り入 れ 炭 酸 ガ ス を

吐 き出 す た め に血 液 の流 れ や 呼 吸 法 の 大 切 さを

考 え た。 完 全 で十 分 な呼 吸 法 に よ り全 て の運 動

と調 和 させ る こ とを強 調 した。

以 上 の 六 つ の要 素 が コネ ク シ ョン され て こそ,

本 Method の 効 果 が 発 揮 さ れ る。 これ ら-の要 素

は, ダ ンス ・ア ライ メ ン トの要 素 で もあ る。

正 し く本 Method を行 うた め に は, 個 人 に あ っ

た プ ロ グ ラ ム, ア ドバ イ スや 補 助 が 必 要 で あ る。

十 分 に 勉 強 した イ ンス トラ ク タ ーに よ って 指 示 が

与 え られ, 自己流 の動 き に な らな い よ うに 注 意 す

る。 本 Method で は体 の偏 り, ア ンバ ラ ン ス な 筋

肉は 放 って お け ば ます ます 弱 くな る し, 強 い 筋 肉

ば か り使 って い る とア ンバ ラ ン スな 体 に な る。 こ

れ らの バ ラ ンス を取 り戻 す 方 法 や, 肉 体 と精 神 の

回 復 つ ま り, ボ デ ィが変 わ れ ば精 神 も変 わ って く

る こ とを 主 張 して い る。 この主 張 は ア ライ メ ン ト

の原 理 で もあ る。

 また, Pilates は18世 紀 の偉 大 な詩 人, 哲 学 者 の

Fried Rich の 「身 体 を 築 い て い くの は心 そ の も の

で あ る。 心 が 身 体 を 育 て る」 とい う心 身 の解 合 を

引 用 し, 西 洋 と東 洋 の神 秘 さ を統 一 した。 肉 体 と

精 神 の合 体 化 を 目指 す原 理 を基 盤 に した コンデ ィ

シ ョニ ン グを 考 案 した の で あ る。

本 Method を 正 し く行 うた め に は 熟 練 した ア ド

バ イザ ーが 重 要 な 役 割 を 持 つ こ とに な る。

 ス ラ イ ドに よ り Pilates の ベ ー ス を 生 か した

Method の一 端 を 紹 介 す る。

-ス ライ ド上 映-

ま とめ

本 Method は 正 しい 方 法 や 豊 か な 知 識 を も っ

た, イ ンス トラ ク タ ーに よ り, 各 自に マ ッチ した

メニ ューが 組 まれ て い く。 回 数 を重 ね て い く うち

に バ ラ ン ス の と れ た 筋 肉 が 養 わ れ て く る。

Solomon Method で は Spoas シ ス テ ム の 強 化 の 重

要 性 が あげ られ て い た が, 本 Method も呼 吸 法 を

重 視 し疲 れ る よ うな ハ ー ドな 動 きで は な く各 自 の

レベ ル に 合 った 動 き を Consentoration, Contorol,

Centering, Flowing Movement, Precision,

Breathingの 調和 を静 か に 考 え て 動 く方 法 に 特 色

が あ る。

 マ シ ンを使 う場 合 も以 上 の 特 質 を ベ ー ス にす る。

マ シ ンは ス プ リン グや ウエ イ トの調 整 が で きバ ラ

ンス の とれ た体 づ く りが で き る。 ダ ンス ・ア ライ

メ ン トと して も大 変 効 果 的 なMethodで あ る。

 マ シ ンに よ っ て 美 し い プ ロ ポ ー シ ョ ンや テ ク

ニ ッ クが養 わ れ る こ とが 把 握 で きた。 マ シ ンは動

く こ との興 味 を深 め て くれ る。
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