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３月 ２０日 （木） 

 

【 Ａ 】 １ ３ ： ０ ０ ～ １ ６：００  I m a g e r y  f o r  H e a l t h  L o n g e v i t y 

～  生 命 と 健 や か さ の 為 の イ メ ジ ェ リ ー ～  

効 果 的 な イ メ ジ ェ リ ー に 必 要 な 原 則 に 焦 点 を あ て ま す 。 参 加 者 は イ メ ジ ェ リ ー の エ ク サ サ イ ズ に

よ り 、 ム ー ブ メ ン ト の 流 れ を つ く り 、 コ ー デ ィ ネ ー シ ョ ン とバ ラ ン ス を 向 上 さ せ 、 の び の び と し た 柔 軟

性 と ア ラ イ メ ン ト を 作 っ てい き ま す 。 イ メ ジ ェ リ ー は ス ポ ー ツ 、 フ ィ ッ ト ネ ス 、 ダ ン ス の 技 術 の 鍵 で あ り 、

そ れ な し に は 質 の 高 い パ フ ォ ー マ ン ス は 望 め ま せ ん 。そ れ だ け で は な く 、 イ メ ジ ェ リ ー は 毎 日 の 生

活 の 中 で よ り 健 や か な る た め に 用 い る こ と が で き ま す 。ま た 、 病 気 か ら の ス ム ー ズ な 回 復 を 助 け 、

病 気 を 防 ぎ ま す 。 人 生 の 目 標 設 定 、 自 己 評 価 を 高 め 、 や る 気 を 起 こ す イ メ ジ ェ リ ー に 関 し て も

紹 介 し ま す 。 

 

【 Ｂ 】 １７：００～ ２ ０：００  S t r o n g  a n d  H e a l t h y  K n e e s  t h r o u g h  I m a g e r y 

～  イ メ ジ ェ リ ー を 使 っ た 強 く 健 や か な 膝 の エ ク サ サ イ ズ ～  

膝 は か ら だ で 一 番 大 き く 、 最 も 酷 使 さ れ る 関 節 で す 。 か ら だ で 一 番 な が い 骨 の 間 に 位 置 し 、 歩

行 、 走 行 、 ジ ャ ン プ す る た びに 大 き な 力 が か か り ま す 。 健 康 で 整 っ た 膝 は こ れ ら を う ま く こ な し ま す

が 、 不 整 合 で 正 し い ト レ ー ニ ン グ が な さ れ な い と 膝 の 筋 肉 、 靭 帯 、 関 節 に 負 担 に な っ て し ま い ま

す 。 こ の ワ ー ク シ ョ ッ プ で は 膝 の 機 能 を 高 め る た め の イ メ ジ ェ リ ー と ム ー ブ メ ン ト を 学 び 、 デ ザ イ ン に

の っ と っ た 正 し い 機 能 を イ メ ー ジ で き る よ う に し ま す 。 そ の 上 で 日 常 生 活 や エ ク サ サ イ ズ に ム ー ブ メ

ン ト を 統 合 し 、 生 涯 に わ た っ て 健 康 で 強 く 、 柔 軟 性 の あ る 膝 を 維 持 し ま す 。 

 

３月 ２１日 （金） 

 

【 Ｃ 】 １０： ３ ０～ １３： ３０   F e e t  f o r  l i f e  

～ フ ィ ー ト ﾌ ｫ ｰ ﾗ ｲ ﾌ ～  

こ の ワ ー ク シ ョ ッ プ で 、 あ な た の 足 の デ ザ イ ン を 理 解 す る こ と が で き ま す 。 足 の も つ2 つ の 目 的 に つ

い て 理 解 し 、 ハ ッ ピ ー な 足 を つ く る ノ ウ ハ ウ を 発 見 し ま し ょ う 。 ど の よ う に あ な た の ダ イ ナ ミ ッ ク な ベ ー

ス を 体 系 化 す る か に つ い て 学 び ま す 。 エ ク ス ペ リ エ ン シ ャ ル ・ ア ナ ト ミ ー 、 イ メ ジ ェ リ ー 、 ム ー ブ メ ン ト

エ ク サ サ イ ズ を 通 じ て 、 私 た ち は 強 く 、 バ ラ ン ス が 取 れ た 足 の 基 礎 を つ く る こ と が 可 能 で す 。 ま た 、

足 の お き か た と 骨 盤 と 背 骨 の 関 係 と と も に 歩 行 に つ い て も 学 び ま す。 

 

【 Ｄ 】 １ ５ ：００ ～ １ ８ ：００  B r e a t h i n g- T h e  K e y  t o  L i v i n g  

～ 生 命 の キ ー 、 呼 吸 の ワ ー ク シ ョ ッ プ ～ 

正 し い 呼 吸 を 知 っ て い ま す か ？ 何 故 呼 吸 は そ れ ほ ど 重 要 な の で し ょ う か 。 

内 臓 、 消 化 器 系 、 骨 盤 底 、そ し て メ ン タ ル 面 で の 健 や か さ の 為 に 、 よ い 呼 吸 の 重 要 性 を 学 び

ま た 背 骨 の 動 き と の 関 連 性 に つ い て も 理 解 し ま す 。 

 

３月 ２２日  （土） 

 

★  1 0 ：3 0 ～ 1 1 ：0 0   フ ラ ン ク リ ン メ ソ ッ ド ト レ ー ニ ン グ コ ー スの 紹 介  

 

【 Ｅ 】 １1 ： ０ ０ ～ １４： ００   O r g a n s   ★ n e w  t o p i c  

              ～ 内 蔵 ～  

 

の ち ほ ど ・ ・ ・ ・ 

 

 

 



 

 

場 所 ：  P i l a t e s  L a b  ピ ラ テ ィ ス ラ ボ  （ h t t p : / / w w w . c l i n i c s n . c o m  ） 

        西 鉄 薬 院 駅 か ら 徒 歩 ３分  

〒 8 1 0 － 0 0 2 2  福 岡 市 中 央 区 薬 院 1 丁 目 5 - 6  ハ イ ヒ ル ズ６F  

 

受 講 費 ： １ ク ラ ス 各 ￥ ７ ００ ０   

5 ク ラ ス 受 講 ￥ ３ ２ ００ ０ 

 

＊ 初 め て W S に 参 加 し て 頂 く 方 に は 、 フ ラ ン ク リ ン ボ ー ル2 個 と セ ラ バ ン ド を 購 入 し て 

い た だ き ま す 。  

 

・ボ ー ル （2 個 ）＆ セ ラ バ ン ド セ ッ ト ： ￥ ３５０ ０ （Ｗ Ｓ 特 別 料 金 ） 

・ ボ ー ル （2 個 ） の み ￥ ３ ０ ０ ０ 

・ セ ラ バ ン ド バ ン ド の み ￥ １ ０ ０ ０ 

 

 

＊  受 講 希 望 者 は 、 添 付 さ れ た 申 込 書に お 名 前 、 連 絡 先 、 受 講 希 望 ク ラ ス ・ ・ ・

を 記 入 し メ ー ル又 は F a x で ご参 加 の ご 連 絡 を お 願 い しま す。 

こ ち ら か ら 予 約 確 認 の メ ー ル を お 出 し し ま す 。 

受 講 料 は 、 お 申 し 込 み日 か ら 1 週 間 以 内 に 振 り 込 み を お 願 い し ま す 。 

 

＊ お 振 込 み 確 認 後 、 正 式 な ご 予 約 と さ せ て い た だ き ま す 。 

 

＊  定 員 に な り 次 第 、 キ ャ ン セ ル 待 ち の 受 付 と な り ま す 。  

キ ャ ン セ ル 待 ち の 方 に は 空 き が 出 ま し た ら 、 ご 連 絡 さ せ て い た だ き ま す 。 

 

振 込 先 ： 西 日 本 シ テ ィ 銀 行 薬 院 支 店  

            普 通 口 座  １ ３ １ ６ １ ８ ２  テ ダ カ ノ リ エ   

 

 

＊ 一 度 お 振 込 み を さ れ た 受 講 費 は、お 申 込 者 の ご 都 合 で キ ャ ン セ ル さ れ て も 

払 い 戻 し が で き ま せ ん の で 、 ご 了 承 下 さ い 。 

 

 

❐ 特 別 に 土 曜 日 に モ ー ト ン が フ ラ ン ク リ ン メ ソ ッ ド の プ レ ゼ ン テ ー シ ョ ン を 行 っ て 

く れ ま す 。日 本 初 、福 岡 で 2 0 0 8 年 1 1 月 か ら 予 定 さ れ て い る ト レ ー ニ ン グ 

コ ー ス の 説 明 を し ます の で 、 ぜ ひ 参 加 さ れ て く だ さ い 。 （ 無 料 ） 

 

 ❐ 2 1 日 金 曜 2 0 時 か ら モ ー ト ン を 囲 ん で お 食 事 会 を し ま す 。 ぜ ひ ご 参 加 くだ さ い ！ 

 

 

問 い 合 わ せ ： Ｎ ｏ ｒ ｉ ｅ Ｔ ｅ ｄ ａ ｋ ａ 

                          E m a i l  :  p i l a t e s 7 1 0 @ h o t m a i l . c o m  

                       T e l  &  F a x  :  ０ ９ ２ － ５ ２ ３ － ５ ６ ６ ２ 

                       h t t p : / / s t u d i o i n n e r w a v e s . b l o g 5 1 . f c 2 . c o m  

 

 

 

 

http://www.yoga-univa.jp/
mailto:%20:%20pilates710@hotmail.com


 

 

フ ラ ン ク リ ンメ ソ ッ ド と は ・ ・ ・ 

植 物 は 太 陽 、 水 、 そ し て よ い 土 壌 な し に 花 を 咲 か せ 、 実 を つ け る こ と は あ り ま

せ ん 。 同 様 に 私 た ち の か ら だ も 健 康 で 心 地 よ く 生 き よ う と す る と き に フ ォ ー カ ス

す べ き こ と が あ り ま す 。 

フ ラ ン ク リ ン ・ メ ソ ッ ド は こ の 点 に 注 目 し 、 生 き て い く 上 で 単 に 健 康 で あ る だ け で

な く 心 地 よ く あ り つ づ け る た め の ノ ウ ハ ウ を 提 供 し ま す 。 

フ ラ ン ク リ ン ・ メ ソ ッ ド で は 以 下 の3 つ を ダ イ ナ ミ ッ ク に 組 合 せ て 使 用 し ま す 。 

  

イ メ ー ジ ･ 経 験 解 剖 学  ･ ム ー ブ メ ン ト  

  

こ れ ら は 私 た ち が か ら だ と の 会 話 を 始 め 、 継 続 す る た め の 豊 か な ツ ー ル で す 。 

こ れ ら の ツ ー ル を い か に 組 合 せ て い く か は 各 人 の 必 要 性 や 要 望 に あ わ せ る こ

と が で き ま す 。 

フ ラ ン ク リ ン ・ メ ソ ッ ド は 、 体 を も と も と そ う あ る よ う に 使 え ば 、 体 を 持 っ て 生 き る

と い う こ と は い か に 楽 し く て 刺 激 に 満 ち て い る か を 発 見 す る 助 け に な り ま す 。 創

始 者 の エ リ ッ ク ・ フ ラ ン ク リ ン は こ の 方 法 を 世 界 各 地 の 広 い 分 野 の 教 育 機 関

で 教 え 、 多 く の 人 々 の 共 感 を 得 て い ま す 。 

 

講 師  M o r t e n  D i t h m e r  ( モ ー ト ン ・ デ ィ ス マ ー)  プ ロ フ ィ ー ル 

 

 

 

創 立 者 の エ リ ッ ク ・ フ ラ ン ク リ ン か ら 直 接 学 び 、 現 在 、 彼 の

右 腕 と し て 世 界 各 地 で ワ ー ク シ ョッ プ を 行 っ て い る 。 

ロ ッ テ ル ダ ム ダ ン ス ア カ デ ミ ー に て モ ダ ン ダ ン ス を 学 び 、 合 氣

道 の 黒 帯 保 持 者 、 ま た オ ス テ オ パ シ ー に 基 づ い た ボ デ ィ ー

ワ ー ク 、 オ ー ソ バ イオ ノ ミ ー の イ ン ス ト ラ ク タ ー で も あ る 。２ ０ 年

に わ た る 舞 台 活 動 を 通 じ 、 ボ ー ド ビ ル の パ フォ ー マ ー 、 ジ ャ

グ リ ン グ 、 タ ッ プ ダ ン ス 、 歌 な ど で 観 衆 を 楽 し ま せ てく れる 。 

 

フ ラ ン ク リ ン ・ メ ソ ッ ド は 特 に ロ イ ヤ ル ・ バ レ エ ・ ロ ン ド ン ／ コ ン セ ル ヴ ァ ー ト リ ー ・ オ ブ ・

ウ ィ ー ン ／ ジ ュ リ ア ー ド ・ ス ク ー ル ・ オ ブ ・ ア ー ト ・ ニ ュ ー ヨ ー ク ／ デ ン マ ー ク ・ ロ イ ヤ ル ・

バ レ エ ／ ア メ リ カ ン ・ ダ ン ス ・ フ ェ ス テ ィ バ ル／ 中 国 、 ス ペ イ ン 、 オ ー ス ト リ ア 他の 大 学

や ダ ン ス ス ク ー ルな ど で 活 用 さ れ て い る 。来 年 は ア メ リ カ ン バ レ エ シ ア タ ーで も 指 導

が 行 わ れ る 。 


