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The Cadillac 

Peak Pilates Level Ⅳ Master Instructor  

高田香代子 Kayoko Takada M.S. 

 

1．コンセプト 

個人のニーズとして行われるキャデラックのエクササイズの幅を広げる 

◆パート１ 

リフォーマーやマットのエクササイズをキャデラック上で行う 

◆  パート 2                                    

立位エクササイズのバリエーションを広げる 

◆  パート３ 

フルキャデラックの高さを活用したエクササイズや，フルキャデラックのエクササイズ 

 

２．パート 1：リフォーマーやマットのエクササイズをキャデラック上で行う 

■ メリット 

・シェイプインスペースを用いることで，エクササイズの概要ではなく，使い方にフォーカス 

・難易度が下げられることが多いので，エクササイズの導入に最適となる 

・スプリング抵抗を加えることなどで，新たな気づきが与えられる 

♣ロールバック・バー（表中 斜字で特徴，メリット，個人のニーズなどを記載） 
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♣アーム・スプリング 

    

 

♣レッグ・スプリング 
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♣プッシュスルー・バー 

            

 

3. パート 2: 立位エクササイズのバリエーションを広げる 

・PPCマシンでのモディフィケーション 

・キャデラックに向かう（ファイシング・イン）と背を向ける（フェイシング・アウト） 

■フェイシング・イン 
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■フェイシング・アウト 

  

 

■下からのスプリング 

  
 

■スノーエンジェル 

 

 

 

4. パート３: 

フルキャデラックの高さを活用したエクササイズや，フルキャデラックのエクササイズ 

■背筋/腹筋 

  
■ハンギング/ニーレイズ，サークル，オブリーク，ビーツ 
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■スプレッド・イーグル（L３M1に追加された）腰椎のストレッチ，胸を開く 

足指の付け根をパットを置いたポールにつけ，膝を曲げた状態にセットする．腰椎の屈曲から Cカ

ーブから始まり，脊柱の伸展を行い，戻る．  

  

■プルアップオンザキャデラック（L２M１に追加された）腕の強化，腰椎のストレッチ，胸を開く 

トラピーズはキャデラック端から両手を伸ばした位置に置く．端から肘を曲げた位置のポールを両

手で握る．両脚を持ち上げトラピーズに入れて，骨盤の屈曲から伸展ポジションをとり，その後ニ

ュートラルポジションで肘の屈曲/伸展を１回行い，元に戻る． 

   

 

■ハーフ・ハング 

ハンギングストラップは運動者の骨盤位置の上方に配置する． 

補助者の腿に運動者の足を乗せてサポートする． 

   

 

■フル・ハング 

■キャンドル 

 

 


