
 

 第 ４回  

       

 

 

 

３月 ２０日  （木 ） 

 

【 Ａ 】  １ ３ ： ０ ０～ １ ６ ： ０ ０   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 】  １ ７ ： ０ ０～ ２ ０ ： ０ ０   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 】  １ ０ ： ３ ０ ～ １ ３ ： ３ ０    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 ： ０ ０～ １ ８ ： ０ ０   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 】  １ 1 ： ０ ０ ～ １ ４ ： ０ ０    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 ６ F  

 

受 講 費 ：  １ クラス  各 ￥７ ０ ０ ０    

5 ク ラス受 講  ￥３ ２ ０ ０ 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 ：  ￥ ３ ５ ０ 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。  


