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はじめに

Solomon教 授 のユニークなWorm-Up法 につい

て紹介 してきたのであるが, 今回は何故本メソー

ドがダンスのケガや予防に効果的であるかについ

て再度考察 してみたい。

本 論

本メソー ドはアライメン トポジション(解 剖上

の基本姿勢, 両足は平行に開き骨格は重心線に調

え, テンションをとり自然な状態)に 立ちrA～

A～ 」の発声からスタ-ト する。

骨格のアライメン トには骨盤の角度や動きが大

きく影響する。

(1)骨盤(Pelvis)の 働き

骨格をアライメン トするためには骨盤について

の正 しい知識や動きが大切な基盤になる。
1)「骨盤は重力の作用線が内部から人体の中心部

に位置 し重量を支え安定性がある。内臓を支え保

護する。広背筋の起点, 運動の衝撃を吸収する。
上肢の重量を下肢につたえる。」等の働きがある。
2)「骨盤に起点をもつ筋は57で15の 筋は前後, 側

面, 横, 上方, 下方にのび背柱や胸廓に付着。42

の筋は股関節と膝関節に影響を与え外方や下方に

のび下肢に付着 している。」以上のメカニズムか

ら骨盤内の筋の相互作用により動きをコントロー

ルする。骨盤の角度や位置から動きに及ぼす影響

や骨格のアライメントとの関連についてPsoasか

らの動きが重要されていることを再認識 した。

(2)ソーアソ(Psoas)

本メソ-ド はPsoasを 使って動 くことを常に要

求される。Psoasは3)「骨盤内面 と腰椎 の両側か ら

上方は第12腰 椎と第1～ 第5腰 椎, 椎間板の横突

起に結び付き前面, 下方に付着。下方は股関節か

ら背柱, 下部の両側から骨盤前面を横切 り, 斜

め, 前方, 下方, 外方へとのび大腿骨の内側の小

転子に腱によって付着。」この腱は腸骨筋(iliac-

us)の 腱と結合 し腸腰筋(iliopsoas)と 呼ばれる。

Psoasは 身体の中心部に対に位置 し骨盤には直

接付着していないことが解 った。
Psoasを 起点とし骨盤内の筋に作用する。また4)

「姿勢筋として機能 し大腿の屈曲の働 きや骨盤に

付着している筋の全ての動 きを調整する。」

以上からPsoasが 骨盤は じめ動きを コン トロー

ルする役割を果たしている。

Psoasか らの動 きの重要な ことが把握 できた

が, しかしこの筋は収縮は じめ知覚されない筋で

ある。Psoasを 使 って動 く, 呼 吸法 に 伴 う言 葉

(Foward, Rolling, Lever)等 か らイメ-ジ を よ り

高 め常 に一体 しなが らPsoasを 強 化 して い く ト

レーニングにユニー クさがある。

 このPsoasを 使 って動 くことに集 中 し各 筋 の緊

張を取 り除 くように トレーニ ングす る。

 ダ ンスの ケガ と予防の為 に緊張, テ ンシ ョンを

取 り除 くことを 目的 としているが, このテンシ ョ

ンが どの よ うに影響 を及ぼす のか探 ってみた。

(3)テン シ ョン(Tension)

 非 効 率な動 きはア ライ メン トされ ていな い骨格

や癖のあ る動 きとテ ンシ ョンか ら生 じる。

 特 にテ ンシ ョンは5)「柔軟性 に欠け運動範 囲を制

限す る。諸関節に負担 をかける。靭帯や筋群を傷

め る。筋線維, 軟 骨, 骨 自体 の摩滅」等 の悪影響

を引 き起 こす原 因になる といわれ ている。

 以 上の悪影 響を及ぼ さない為 にもテンシ ョンを

とることの意義がは っき りしてきた。諸関節や筋

な どに必要以上の負担 をかけ ないため に, Psoas, 

Breathing, Alignment, Greavity, Lever-Ageな ど

もTensionを 取 り除 き床 を使 っての動 きは安全 で

集中で き次の動 きをス ムーズに展開 されて いる。

(4)て この作用(Lever-Age)

 テ ン シ ョンを もたないで合理的に重心を移動す

る。重心を支える。 ノミランスを保つな どの運動に

て この作用 を応用 し, 動 きなが ら"Lever"の 言

葉をPsoasか らのイ メージで より高め, 合 理的 な

動 き方 をす る為 に不必要 なパ ワーで動かず力学的

効果 を取 り入れ ている。(第 一種 ～第 三種 の て こ

の原理 を説 明す る。)

 ま とめ

 本 メソー ドはア ライメ ン トに努め, 骨 盤や筋の

働 きやPsoasに 起 点す る筋等 の解 剖 の メカ ニズ ム

を考慮 し, イ メージ トレーニングや呼吸, 発 声に

伴い心理学, 生 理学 またLeverな ど の力学 的等 総

合的に動 きの本 質を 研究 され たWorm-up法 で あ

ることがSolomon教 授 の指導や トレーニン グを重

ねて行 くことに より把握 されて きた。

 本 メソー ドか らPsoas Systemを 使 って動 くこ

との意義やAlignment, Breathing, Gravityを 主 要

素 とし, 骨 盤 の働 きや背骨 の役割な ど, 解 剖学 の

研究 の重要 さを再度痛感 した。本 メソー ドは正 し

い トレーニ ングが楽 に出来 る方法で もあ る。
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