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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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