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1. 目的

 ダ ン ス ・ア ライ メ ン トを テ ー マ にSolomon

Method, Pilates Methodに 続 き, 今 回 はJuliu

Horvath Methodに つ いて焦点 を当て, 本Method

の 特 質か らダンス ・アライ メン トについて考察す

る。

II. 方 法

 Ju1iu Horvathは ユ ニー クなExercise Machineを

開 発 し, 独 自のMethodを 考 案 してい る。

 ニ ュー ヨー クの ス タ ジオ で 行 わ れ て い る本

Methodの 一 端 を ビデ オに 収 録 し体 験 を ふ まえ

て, 本MethodのSystemや 特 質を理解 し, ダ ンス

・アライ メン トについて分析及び考察をす る。

III. 本 論

 Juliu Horvathは1943年 に ル ーマ ニ アで生 まれ

た。

 幼 少時代 よ り水泳や体操の選手 と して活躍後に

バ レエを学び, ル ーマニアNationa1 Ba11etの 団 員

とな る。

 69年 に イタ リアに渡 り, 70年 に は アメ リカへ と

渡 った。

 ア メ リカでは, ニ ュー ヨークシテ ィオペ ラバ レ

エ団を起点に, 各 国 のバ レエ団 のゲス トアーテ ィ

ス トと して活躍。75年 にバ レエ団を退団後, ヨ ー

ガの修練を し, バ レエ とヨー ガの イ ンス トラ ク

ターになった。(ま た, 最 初 にMachineを 手 がけた

のは, 16才 の ときにバ レエの トレーニングの為に

Pi1atesのMachineを 作 った。)

 以上 の経験 を活か し, Juliu Horvathは 独 自の ユ

ニー クなExercise Machineを 開 発 し,『Gyrotonic

Expansion System』 を 考案 した。

 現 在 はニ ュー ヨー クを拠点 に し, サ ンフランシ

ス コ, ロ ン ドン, パ リに本Methodの ス タ ジオを

開設 している。

 Gyrotonic Expansionと は, 回転, 強 壮, 拡 張, 

発 展 な どの語彙 で, Gyrotonic Expansion Syste-

mは 回転椅子 とボール の動 きか ら ヒン トを得 て考

案 した とい う。

 本Methodは, 前 後, 左 右, 上下 運動 に, 回転, 

螺 旋 運 動 が 可 能 な 特 殊 なMachineに よ り, 

Breathing, Centering, Contorol, Flowing

Movement, Impu1se, Spiral, Circ1eな どを主要素

としたMachine Exerciseで あ る。

 このMachineを 基 盤 として, 人 体の メカニズ ム

を効果的 に生かすために, 東 洋医学や ダ ンス解剖

学, ヨーガの呼吸法な どを取 り入れ, 考 案 された

トレーニ ング法がJuliu Horvath Methodで あ る。

 本Methodは, 個 人 の能 力, 体 力, 目的 に合わせ

て, 専 門の トレーナーが, 各 自にオ リジナルプ ロ

グ ラムを組む ところか ら始 ま り, Machineに よ る

Exerciseの 前 にSpinal Gymnasticsと 呼 ば れ る

Spira1, Circlecを 取 り入れ たWarming upに も特色

がある。

 そ して, このMachineの 機 能を部分的に, ま た

総 合的に組 み合わせ ることに よって, 筋 肉を柔軟

に し, 強化す る と同時 に各関節の可動範囲を拡張

させ, 柔 軟性, 器 用 さ, 敏 捷 性を養 うことがで き

る。 さらに, Machine Exerciseに よ り内臓器官 を

刺激 し, 内蔵 の活性化や心身 の調整を し, 身 体の

強化 とともに精神力 を養 うことがで きる。

 本Methodは, ダ ンサー, ス ポ ーツ選手 に限 ら

ず, ガ ン患 者や障害者 の治療 にも効果をあげてい

るといわれている。

 以 上の ように, 本Methodは 自然治癒 能 力を 高

め, 病 気や怪我 の リハ ビリ, 健 康増進, 美 容効果

もあ るといわれ, 一 般 の人 々の注 目を集めてい る。

-ビ デオに よ り本Methodの 一 端 を紹介 す る-

IV. ま とめ

 このMethodは 全 て の動 き の 中 にBreathing, 

Centering, Contorol, Flowing Movement, 

Ifnpu1se, Spira1, Circleな どの要素 が取 り入れ ら

れてい る。 トレーニ ングの方法 は, Machineの 変

化や工夫に よ り, 合理 的でかつ段階的に進展 して

い く。

 ス タジオ内は, 心 が落 ち着 き, よ く集中で きる

よ うに床の色やイ ンテ リアな ども工夫 されてい る。

Machineも 人 が よ りぬ くも りを感 じやす い よ うに

木で作 られている。また, リラ ヅクス した状態で

トレーニングや治療 が受 け られ る ように, バ ック

ミュージ ヅクに も ミュージ ックセラ ピー効果のあ

る曲が選 曲されている。動 き と精神そ して環境 と

の調和を大切に したスタジオである。

 特 に ダンサ ーやスポー ツ選 手の筋 肉の補強や強

化においては, そ の他 の方法 とは比較 にな らない

ほ ど, 柔 軟で優美な均整 の とれ た身体づ くりが期

待で きるダンス ・ア ライメ ン トの一方法 と して, 

大 変ユ ニークで効果的なMethodで あ る。

 本Methodを 体 験 して感 じた ことは, Machine

Exerciseを しなが ら自然 と動 きにImageが わ き, 

楽 しみなが ら運動 がで きる ことである。
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