
ダ ンス ア ライメ ン トに関す る一考察
-Gyrotonic Expansion Systemに つ い て-

森 田 玲 子

は じめ に

ダ ン ス ア ラ イ メ ン トの 一 方 法 と して, Juliu

HorvathのMethodに つ い て発 表 して きた が, 今 回

は 同氏 の 開発 した革 新 的 なExercise Machineに よ

る 「Gyrotonic Expansion System」 に よ り関心 と興

味 を持 っ た。N. Y. の ス タ ジ オ を訪 ね 再 度 ト レー

ニ ング を受 け る機 会 を得 た。 この 体 験 をふ ま えて

本Systemを よ り具体 的 に理 解 しア ラ イ メ ン トの
一方 法 と して の効 果 な ど につ い て 分 析 お よび 考 察

をす る。

本 論

「Gerotonic」 と はGyroと い うギ リ シ ャ語 に由

来 しRing, Circle, Spiral の語 意 を もつ。 Gyrotonic

を 回転 強 壮 と訳 し, Expansion は 膨 張, 拡 大, 発

展 とい う意 味 で あ る。Gyrotonic Expansion System

は 回転 運 動 に よ り筋 組 織 の 調 整 や 強 化, 柔軟 性 を

促 進 し動 きの 可 動 範 囲 を広 げ て い く。 これ らの 運

動 の過 程 にお い て 常 に筋 肉 の動 きや 流 れ を認 知 し

なが ら行 う運 動 療 法 で あ る。

 この 運 動 療 法 を行 う前 に熟練 した イ ンス トラ ク

タ ー に よ る カ ウ ンセ リ ン グが 行 わ れ る。 各 々 の

ニ ーズ や 症 状 な ど に よ って 適応 した プ ロ グラ ム が

与 え られ る。 そ の ア プ ロー チ は ユ ニ ー クで 人 間工

学 を よ り深 く探 求 した 内 容 を持 ち, 人体 に最 適 な

器 具 や デザ イ ン を開発 して い る。

 従 来 の Machine は固 定 化 され た 器 具 や動 きが 多

か っ たが, 本Machine は利 用 者 が 選択 で きる サ イ

ズ, ウエ イ ト, 長 さ な どの 調 整 が で き, 体 力 や 運

動 能 力, 体 型, 性 別 な どの 個 人 差 に適 応 で きる よ

うに工 夫 され てい る。

 身体 の精 神 の 一 体 化 を はか り, 筋 肉 の伸 展, 収

縮 運 動 を人 体 の最 奥 深 い と こ ろ まで ヨー ガの テ ク

ニ ック, バ レエ の テ ク ニ ック, 体 操 や 水 泳 な どの

経 験 か ら得 た運 動 要 素 を取. り入 れ, 心 身 の 調 整 を

しな が ら, 自然 とア ラ イ メ ン トされ た骨 格, 筋 肉

の 強化, 柔 軟 性 を養 うこ とが で きる。 ま た, 弱 い

筋 肉 を強 化 し, 動 きの拡 張, 発 展 と筋 組 織 や 神 経

の調 整 を して い く。

 以上 が このSystemの 特 色 とな る。 また, 常 に

正 しい呼 吸 法 に よっ て一 連 の運 動 を行 う こ とが 条

件付 け られ て い る。 単 に フ ィジ カ ル な筋 肉や 関 節

の伸, 収 縮 に と ど ま らず, 体 内 の各 器 官, 内 臓 な

ど に運 動 をす る こ と に よ って刺 激 や マ ッサ ー ジ を

与 えて 行 く。 この 刺 激 や マ ッサ ー ジ効 果 に よっ て

体 内 か ら活 性 化 され, 体 質 改 善 及 び, 自然 治癒 力

を高 め る役 割 や 効 果 が 実 証 され て い る こ と も特 質

と な って い る。

Exercise Machineを 行 う前 にSpinal Gymnastics

と呼 ば れ るWarm-upsを 必 ず 行 う。

Exercise Machineを 始 め る 時 に, こ のWarm-ups

に常 に正 しい 呼 吸 法 を伴 う こ とが重 要 な 要 素 に結

びつ い て くる。

 日常 誰 で も簡 単 にで きる Warmups な の で, ダ

ンス や 体 育 の授 業 に是非 取 り入 れ て欲 しい。

 この Exefcise Machine は 人 間 の 能力 の極 限 まで

チ ャ レ ン ジで き る よ う にSystem化 され て い る。

特 に Circle Spiral の運 動 が移 動 す る Machine を 回

しなが らそ れ らの 能 力 を よ り無 理 な く徐 々 に高 め

て 行 くと ころ に も特 色 が あ る。

 この Exercise Machine は そ の効 果 の高 さか ら,

有 名 な ダ ンス カ ンパ ニ ー の ダ ンサ ー 達 の 自己 ト

レー ニ ン グや リハ ビ リを 含 め 人気 を集 め て い る。

-ビデオ に よ り本Systemに つ い て分析 す る-

ま と め

SpiralやCircleを 取 り入 れ た 呼 吸 を伴 うSpinal

GymnasticsのWarm, upsは 身体 を温 め筋 肉 を柔 軟

に して くれ る。 精 神 的 に も落 ち着 き, Machineで

動 くと きに適 応 で きる心 身 の準 備 が 整 っ て くる。

 Systemを 実 際 に 行 っ て み る と 自分 自 身 に 主 体

性 が あ る こ とが わ か り, や る気 を起 こ させ て くれ

る し, 動 きの一 つ一 つ に集 中 し, 正 確 に動 か ない

とMachineが ス ム ー ス に動 かせ な い の で あ る。

Breathing Centering Flowing Movement Spiral

Circleな どの 各 要 素 を一 つ 一 つ の 運 動 に取 り入 れ,

正 し く十分 に運 動 の 中 に取 り入 れ る こ とが 重 要 で

あ る。

器 具 や動 きを変 化 させ 創 造 的 な組 み 合 わせ の可

能 な, 総 合 的 な 運; 動 が で きる本Systemは, 静 か

な環 境 の 中 で 自己 の心 身 と会話 を しなが ら, そ の

日の筋 肉 の トー ンを知 りな が ら, マ イペ ー スで 動

い て行 くと ころ に も特 色 が あ る。

 ア ラ イ メ ン トの一 方 法 と して の効 果 も期 待 で き,

とて も興 味 深 い Exercise Machine で あ る こ とを実

感 した。 日本 に も このSystemを 取 り入れ た ス タ

ジオ の 開 設 を望 み た い。
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