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            	                    [image: ⚠️ アダージオとは「足を高くあげる」という意味じゃない  アダージオ（英語だったらadage）は バーレッスンや、センターレッスンで行われるアンシェヌマンだけど 足を高く上げるという意味だと思っている人達も 多いのじゃないかしら？  言葉の意味は 🎼 ゆっくりと（テンポの話） 🎼 優雅に 🎼 流れるように（スムーズに）  足の高さに必死になって ・バーを握りしめて ・軸足は曲がり ・肩にリキミ ・呼吸は止まり ・ガクガク、プルプル…  これでは、アダージォとは言えません。  まずはアテールでもアダージォに踊ること。 それが出来てから足を高く上げる練習に進んでくださいね。  ___________________  元オーストラリアの政府認定バレエ学校講師＆専属セラピスト、 Dancer’s Life Support創立者の佐藤愛が  バレエダンサーがケガを予防し、長く安全に踊れるために ✏バレエ解剖学 ✏エビデンスベースのエクササイズ ✏正しいバレエテクニック  について発信しています。  @dancerslifesupport ←ほかの投稿も見てね  DLS公認スタンスインストラクター4期生募集間近！ コースのスケジュールや詳細を知りたい方はDMでご連絡くださいね。 ___________________ #バレエダンサー用エクササイズ #ダンサーのボディコンディショニング #バレエテクニック]
        
    



    
        
            ダンサーを診る治療家対談❤
with  @per
            	                    [image: ダンサーを診る治療家対談❤ with  @performingartssupport のなつみさん  柔道整復師って何? ダンサーを診る治療家に必要なこと 治療家から見るダンサーの不思議 エクササイズ療法は舞台復帰のカギ などをお話しました❤  #ダンサーを診る治療家 #ダンサーのエクササイズ  #dls公認スタンスインストラクター]
        
    



    
        
            
            	                    [image: ローザンヌ国際バレエコンクールのビデオ審査で素足を見られる！？  ローザンヌ国際バレエコンクールのビデオ審査のスタートは 素足で行うウォームアップだということはご存じでしょうか？  公式手順には 「バーを背にした形で立ち、 1番からのウォームアップからスタートする。 足首から下の部分の構造が良く見えるよう 素足で行う」 と書いてあります。  ちなみにビデオ審査のバーは 「15分で」という指定があります。  時間の制限がある中で、 あえて素足でつま先の動きから見る。 ここがビデオ審査の第一印象となるわけです。   やっぱり甲が出る方がいいんじゃない？ と思った方、考え直してみよう。  ❔バレエのプロが、シューズを脱がないと ダンサーの足の甲が見えないと思います？ ❔足の甲を見ることがゴールだったら シューズを脱がなくても見えるはずですよね？  つまり、ここでは「足の使い方」を見ているのではないか？ と考えられます。   ___________________  元オーストラリアの政府認定バレエ学校講師＆専属セラピスト、 Dancer’s Life Support創立者の佐藤愛が  バレエダンサーがケガを予防し、長く安全に踊れるために ✏バレエ解剖学 ✏エビデンスベースのエクササイズ ✏正しいバレエテクニック について発信しています。  ポッドキャストは毎週金曜日にアップされるよ！ ポッドキャストアプリ、 もしくはYouTubeで 「DLSポッドキャスト」と検索してね。  @dancerslifesupport 　 ___________________ ＃バレエ解剖学 ＃ローザンヌ国際バレエコンクール ＃バレエポッドキャスト]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 座学なのにエクササイズ🤣   写真はこの前終わったばっかりの札幌セミナー クラスの名前は「教師の為のバレエ解剖学講座」なのに どうしてエクササイズしているんでしょうね？ （と参加者の皆さんは思ったはず…）  理由は 🦴解剖学（体の勉強）は 💪 エクササイズ（自分で動く）で より深く理解できるからです。  バレエ解剖学なら、バレエの動きでやったほうがいいんじゃない？ と思う方もいらっしゃると思うんだけど、 バレエの動きをやりながら 基本的な解剖学を勉強するのはほぼ不可能。  理由は多関節を使い、複雑な動きをする場合、 その人の得意な部分や、体の特性を使ってしまうから。 しかも今までの体＆考え方の癖もある。  なので、 シンプルな動きで、1つの筋肉グループだけが感じられる エクササイズを「あえて」ダンサーに使うことで  文字通り 「身につく」「腑に落ちる」 と感じてもらっています。 「目からウロコ」でもいいです🤣   ___________________ バレエに必要な筋肉を ダンサーに特化したエクササイズで鍛える方法を 指導出来るようになる！  DLS公認スタンスインストラクター4期生申込スタートは間近☆ コースのスケジュールや詳細を知りたい方は DMでご連絡くださいね。  元オーストラリアの政府認定バレエ学校講師＆専属セラピスト、 Dancer’s Life Support創立者の佐藤愛が  バレエダンサーがケガを予防し、長く安全に踊れるために ✏バレエ解剖学 ✏エビデンスベースのエクササイズ ✏正しいバレエテクニック  について発信しています。  @dancerslifesupport ←ほかの投稿も見てね  ___________________ #バレエ解剖学 #バレエダンサー用エクササイズ #バレエテクニック]
        
    



    
        
            
            	                    [image: いつも50:50でバランスは無理☹️  だけど、長期的な目線で ❤発表会の前は忙しくなってしまってしまうから、 3か月前から自分の時間を多めに確保するようにスケジュール ❤発表会が終ったら、2週間お休みをとる  として、1年のスパンでみたら バランスが取れているようにすることは可能かもしれません。  セミナーで勉強したいなら、 いつもは家族時間の週末に家を空けることになる場合、 家族と一緒に居られる時間は100％集中する。  携帯を見ないとか、一緒の部屋にいるようにするなど 意識することも大切ですよね。  ⚖️ バランスというのは比重ですから ⚖️ 時間の長さではありません。  週末ほとんど会話もなく、携帯みているか、 ネトフリばっかり見ているのであれば、 週末にセミナーに参加しても問題はないでしょう。   ___________________  元オーストラリアの政府認定バレエ学校講師＆専属セラピスト、 Dancer’s Life Support創立者の佐藤愛が  バレエダンサーがケガを予防し、長く安全に踊れるために ✏バレエ解剖学 ✏エビデンスベースのエクササイズ ✏正しいバレエテクニック について発信しています。  ポッドキャストは毎週金曜日にアップされるよ！ ポッドキャストアプリ、 もしくはYouTubeで 「DLSポッドキャスト」と検索してね。  @dancerslifesupport 　 ___________________ #バレエ解剖学 #バレエダンサー用ポッドキャスト #バレエポッドキャスト]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 🏋️デベロッペアラセコンドサポート🏋️ 正しい位置でアラセコンドキープをする力をつくるエクササイズ 佐藤愛著「ターンアウトできてますか？」P110より  【ステップ】 ①脚を後ろ側から持ち アラセコンドを腕の筋肉でサポートします。  肩を広げ、背骨のカーブが横から見たときに 変わらないように。 腰椎は横に曲がりますが 後ろに丸まりません。  ✍️軸足のターンアウトは自分でホールドできる角度にしましょう。 ✍️軸足から頭まで、バー側の上半身は バレエスタンスを保ったままにしましょう。 ✍️脚を高く上げようとして体が曲がってしまう場合は ひじを伸ばして脚の高さを調節しましょう。  ②持っている脚の膝を少し伸ばします。 膝が伸びれば伸びるほど 大腿骨の骨頭が下がっていくイメージをつくって。  ✍️最初から膝を伸ばすのが目的ではありません。 ✍️背骨のカーブ、骨盤の位置や肩の高さなどを意識して じょじょに伸ばしていって。 ✍️膝を伸ばしたときに 大腿骨と体の距離が広がってはいけません。 ✍️胴体も大腿骨もそのままで 膝下だけが動くように練習しましょう。  理論的にエクササイズを理解するために 佐藤愛著「ターンアウトできてますか？」を読んでね！  ___________________  元オーストラリアの政府認定バレエ学校講師＆専属セラピスト、 Dancer’s Life Support創立者の佐藤愛が  バレエダンサーがケガを予防し、長く安全に踊れるために ✏バレエ解剖学 ✏エビデンスベースのエクササイズ ✏正しいバレエテクニック  について発信しています。  @dancerslifesupport ←ほかの投稿も見てね  忙しいバレエ教師でも、生徒のために勉強し続けられる！ バレエ教師用オンデマンドセミナーがたっぷり詰まった”教師のためのライブラリ”について詳細を知りたい方はDMでご連絡くださいね。 ___________________  #バレエダンサー用エクササイズ #ダンサーのボディコンディショニング]
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