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�������	
�������������������������������� �� ��������������������������������!"#���$%�����

# ������	
�������&%����"'������������������ (  ���� )�������*#+�"������)�,���#��� �,���������

��-.�� ��/���� ��-�%������-.����0-��������� *,�"�%�� ����1�'����������!���,��	������� $%�*,�# ������	
��

���$����)�������*��.���2.��������)�, -� �,����3��&1,�-.��1$% �!�����&%����"���
����3�/4���	��"�%

$%���"����� ���,��  

�������	
��������5#����"�%��#������,����� �����.��������� ���������6��7��	 (2551 : 16) 

)�,���#��5#����"	���������	
������.#�������� .�)#����#!��,����)�, 5 ������,����� -� �������	��

��""���'�$%�)�%������%-�� ���$	!�$��	���%,����-�� �������	���%,����-�� ���������� $%�

��������������  

����������,���������'�,����	
������# ��������.��	,���%��������,����� )�,$�� ���������$������)��

���?�� ������&���'�,������� �%-����"#������������.����� #%��
�� ���	�����������'�,�,��%� ���

%�%���.�������$%����������%������#!�#�����  

���������%�������.�������$%����������"����,�����	��������� ���� ������!� ��-�	�.� ���������

%� 30 ���� ��#���5%� 3 �� �� ������'�,"�%����	
����.$	!�$�� ��"1�75 ��
1���,�����?���.�� ������"�1#$""

$%���6����������%������� ����'�,�%-�������� )�,$�� �����.������ �������� 	�.� ������ ��,�$�?�"�� ���*2����

�%����B�#���
����� ( ���� 0��"�% ������ $%�$"������� �����������%�������'�,���������"1�75 $	!�$�� 

$%����&%������'��,�� -�  ����75�� $%����'�$���'� �����)��!��� '�# ����"�����������    

���"��������$%������.��,��,�������C�����'��"1�)#��"������� ���� ?�� )�,��D ���� EF/������

$%���%���� �#!��,� ���'�,&1,��.��'�������%����������*�%-���1#$""���������%�����)�,�%���%�����

�����'�	������� 

��
���� �#!�����������"��������$%����G2.��%���)�,����#!�3����5���������� ��,�	2��?�� 

?��G0 �H� ��%���� (Joseph H. Pilates) ���������� ��-.�#����7 90 #���$%,� (��%�. ��
�
�75.  2554 : 44) 

�#!�������?����.�#!�3����5�������������&����"������"����� G2.�������������%�������.�	���,�	2��

���������������� ��%���� (Isacowitz.  2006 : 4-12; Siler.  2000 : 15-18; Ungaro.  2002 : 10-14) 

                                                 
*
 ������5 
����������3����5�����B� 7��%32�/� ��������%��3����������?�C �����/5 
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����&%��.���'�,��%������,����������%�����$""���	2�� ��-.����������!"#����%�������'������!� )�,$�� ?�

��"�-�$%�����1����� ���'�,��%����������6������������!"#�������%����,�����T2�����������������%��

���'��%���1#$"" )�,$�� T2��,���������� �%����� ������� T2�3�%#����#,�������� T2�?�� $%��%����B������-.� 

( ���'�,�	�����	
�����������.$	!�$�� (Robinson. et al.  2002 : 3-6) ���T2���. ��%������,��� ��$���� ��)����

���"���2�)�,������������� �������.��� (��%�. ��
�
�75.  2554 : 45) ����������T2�������	2�� �1$��%���!

���$#%����$%���,�������.����� ��%����'�# ����"���2�������%���%����� 

 

���	������� ���
���� 

��%������.����T2����'�# ����"���� �� $"�����)�,�#!� 2 $"" -� T2�?��)��'�,��#��75 �#!����T2��-� 

�#%��"��"�������-���-.���� $%�T2�?��'�,��#��75#����" ���� %1�"�% (Ball) ����-� (Rubber Band) $%�

��-.����0��5����5 (Reformer) �#!��,� ������"��-.����0��5����5�� ���#!���#��75���T2���.�������#��� %1���� 

��������.���������� $%�%,��%-.��#����"������� (�1
��#����" 1) ��-.��T2���0��5����5��������*���$""

���T2�)�,������$���!��	,�����-� ���$��$%�&1,T2������*'�,��-.���-�)�,�� ��%� 1 � *,����T2��#!�������

���$%���-.��)����������!�,������ �������� ������,��'�,�*����.'���������-.�� �2����)���������

������"�,��T2�	����%!�   
 

 

��#����" 1 ��-.��T2���0��5����5 (Reformer) 

$�%����.�� : ���$#%���� http://lib.store.yahoo.net/lib/comfortstore/calmpilstret.jpg 
 

���T2���%������,�31��5�%��$����%�� ���$��������������� �������5�H��5 (Powerhouse) G2.���1����

"����7��,��,�� �#!����T2��%,����-��%����� ��-��%,����-��$���%��	��������� (Core Muscles) G2.�

#����"�,���%,����-���%����������� )�,$�� �%,����-��"����7��,��,�� (Rectus Abdominis, Transverse 

Abdominis, External/Internal Oblique) (�1
��#����" 2) �%,����-���%������%�����-���� ��?��$%��,� 

��,���.�%��	���%,����-��$���%��-� �������� #���"#��������1�����%�� ��,��������� '�,��1�'�$�����'�

	7���.������%-.��)����-�������.� (Karageanes.  2004 : 100) ���T2���%��������,����T2����$	!�$��	��

�%,����-��$���%����-�31��5�%��$����%�� -� ��,��,��$%��%������%��� ���&%'�,�%,����-��"����7��,��,�� 

�%�� ��?�� ��� $%��,� �����$	!�$��$%������"���	2�� �������� ���������'�,��""#�����$%��%,����-��

������������65������&%'�,����%-.��)������������������%��.�	2�� 
 



 41 ���������	
���� �� ���  14 (�� ��	����) � ������ 2554 

 
 


��#����" 2 �%,����-��$���%��	��������� (Core Muscles)   

$�%����.�� : ���$#%���� http://www.myavchiropractor.com/wp-content/uploads/2010/12/core-

muscles13.jpg 
 

&%���T2���%�������'�,���$	!�$��	���%,����-�����.�	2�� �%,����-�������")�,� ������ ?���k���

%����� ���)�%� ��?�� $	�$%�	� �������.�����-������'�,��"��!�$%�	,�������� ( 	��������� ���%,����"

����������.&����� G2.��"������T2���%�������'�,���$	!�$��	���%,����-����,��,��$%��%,����-���%�����.�	2�� 

�������� �� �������	���%,����-����,��,��$%������������!��	2���,�� (Sekendiza, et al.  2006 : 

Abstract; �E/�� �����)�.  2551 : 45; ����� 3�%�.  2552 : 46)  

 
 

!"#$����!��!"����� ���
���� 

���T2���%������ �����%�������.���.��	,���%��#����� (Isacowitz.  2006 : 5-12) '���.��������#�%�����

�"-����,���.����� 6 	,� ��-.�'�,&1,��.��'�$%��,�������%��T2���%������������	,�'�������.�����.��,����T2�    

  1. '�,����������"���31��5�%�� (Centering) -� ������T2��������������,����T2��%,����-��

"����7���31��5�%��	��������� G2.��!-� "����7��,��,�� (Powerhouse) 	7�T2�������"�����������	��

�%,����-�� 	,���� $%�������'�'�,������'���������!���-��,��������,�����	��&1,T2� *,���������!����&1,T2�

�!�����-.��������)#�,��    

2. T2����6� (Concentration) -� ���T2���%����������������1���"��������.T2� G2.�'�$��%�	� �����	��

���T2��������������%����'��	,�$%������,����"���#+�"������ �#!����T2����'�%��/7�	��������� G2.����

'�,�������6�)�, 

   3. ������"��������� (Control) -� ����"���������'�,�������,����"$��?�,�*���	��?%���-�

�,����"�����������&1,T2� ��-.���,�����$	!�$��'�,��"�%,����-���k����������%��/7�	��������T2� ���� �����.

����������������,����������	���%,����-����,��,��������"�%,����-����?�� �#!��,�    

4. ���*1��,��	��������T2� (Precision) -� ���������$����	���������-� ��,� ��-�������������

���.��,�'�,*1��,��������'�,�"������%-.��)��	���������)�,�� ���.���������*'����T2�$%��#!����'�,

�%�����������.����#!� 

5. ���T2����'� (Breath) -� '�	7���.#+�"��������%������ �� &1,T2������'��	,��������������-.��?��

)��������%� ��%����'� ��-.�)��'�,�%,����-�����!� �%��������'���.�����-� ���'��	,�'�	7���.�����������

$����-.�#+�"������ ����� �����'����'���������.���.�&���$�� 
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    6. ����%-.��)�������-.�� (Flow) -� ��%�����#!����T2���.��������G��� ( ��� #����7 8-12 �� �� '�

$��%����	�����T2� ��,����"#�������"%����'�'�,������%-.��)����.�����-.�� ���T2�'�$��%����)��������

�����-�)��������,�����)#$����������������%����'�#��� ��-.��"�����2.��!��T2�������)# ����� �����

�%-.��)����������2.�)#�1���������2.��2������-.��������65���  

 
 

����%�&������
���&'%(!&�%)!�� ���
����  

��%������.T2�'�# ����"���� �� '�,�%������-�������	���%,����-�� 2 $"" -� ����-��������%,����-��

$""����� (Static Stretching) $%�����-��%,����-��$"")����� (Dynamic Stretching) �� ����. ����� ���"��

����5 (2552 : 51-57) )�,�%���*2�����-�������%,����-���� �� 2 ��6� ������  

1. ����-��������%,����-��$""����� (Static Stretching) ����*2� ����-��������%,����-��?��&1,

#+�"������ �������-������������ ��)�,�����.������ ����'���$%,������1�'������ ��#����7 15-30 ������ $%�

	7���.��������������'��	,�������#��� ���� ����-��������%�� (Spine Stretch) -� �� .�������	� �%����� 

��$	��� �����	�����"�-�� ?�,�%�����%� �-���"��.#%����,���-���,�$	,�$%,�����)�, (�1
��#����" 3) 
 

                                                                               

                                            
��#����" 3 ����-��������%��  

2. ����-��������%,����-��$"")����� (Dynamic Stretching) ����*2� ����-��������%,����-����.��

����%-.��)��	,������-�����	������������������.��,�)#��������.�,�����?��#+�"����������������-.�� ����-�

�������%,����-��$""�%-.����.��%��/7�%,����"����-�������$""?�� (Ballistic Stretching)  $�������!�'�

����%-.��)����$��������� �%���-� '�����-�������$""�%-.����.��-.�����%-.��)��)#*2������.�,�������-�

�%-.��)#)�,)�%��.���$%,�)�����������%�"��-�)�������������	���%,����-��$%�	,�������-������-�������$""

?��  �����!�	������-�������$""�%-.����.������
��'�,����"��	��&1,T2���� ��6�����-���������������

�����-.��������������$%,��%-.��)��)#��������.�,�����G��� ( ��� 5-10 �� �� ���� ����������� (Swimming) G2.�

?���������������� ����� ��$�� ���.��,�?����������.�������$	��� �����	,��)#���-�3��/� ������	� $����,�

��,��#����7������?�� ���'��	,���,����"��$	�	��$%�	�G,��	2�� ������$	�$%�	�'�,�2� ���'���� 

���$	�$%�	�%� $%,��%�"	,�� �"��'�,�������������1�����%��)�������)#�,��'��,����2.� $%�����%�"���)#

	,��%� 5 �� �� (�1
��#����" 4) 
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���'�$%�)�%������%-�� ��""��������� $%���""	�"*��� �#!��,� �������� ������������.�����-������	��

�%,����-�� ��!�$%�	,����	��������� ���&%'�,�����#����-.������������%��,��%� ����� ���������������


��'������,�� ����  ������������ %��)%, ��" $%��,�� ���'�,����������%��� ������)�,�������#�����6�
��  

���T2���%������ �������'�,&1,T2��1,�2�&���%�� ��-.������������)�,� �"���G�������.�	2��������������%����'�

�	,���� ���&%'�,�%-��)#�%�����������	2�� ���'�,���'���" �����6����	2�� %�����������.���������������

$%���������� ���.������-.��� .�'������	��&1,T2� $%���,���������%�������75 

 

���-�.'$�!"����� ���
���� 

���T2���%���������*1���6� �������&%�������	
��	��&1,T2�'��%��( �,�� ���&%��������$%�������

��.���.��	,�� (Isacowitz.  2006 : 3-5; Sekendiza, et al.  2006 : Abstract; �E/�� �����)�.  2551 : 45; ����� 

3�%�.  2552 : 204-213) �����*���##��?���5	�����T2���%����)�,������)#��� 

1. ���.����$	!�$��	���%,����-�� ������.����$	!�$��	���%,����-�������*��.����C��)�,?�����

���'�,�%,����-�������� ���������$%����%����� �%�����T2���%�����!������������ �%,����-���������$%����

%����� ���� �����2.��,�� (One Hundred) �����������*��,�����$	!�$��	���%,����-����,��,��'�,$	!�$��	2�� 

������%,����-����,��,����.$	!�$�����'�,�%-.��)��%�����)�,�� $%����'�,��""���� ( ��.��1�'���,��,�� ���� ��""

��������� $%�	�"*��� ������)�,��	2�� (�1
��#����" 6) 
 

                        
 

                                             
��#����" 6 �����2.��,�� 

2. ���6���	2�� ��������T2���%�����#!����#��������'�$%���������#!���2.��������� '����

�%-.��)��&1,T2��,��'�,���6������ ����)#����%,����-��$%���������.���%���%-.��)�� ���*2�����"��%�

���'� ���T2�����%������&%'�,&1,T2������6���	2��   

3. ���.�����-������	���%,����-��$%�	,�������� ( ���T2���%������������%-.��)��	��	,��������'�

������2.���-��%��	,���������� ���� ���$��	��,���� (Saw) ���T2�'������������*���.����'�����%-.��)�� 

(Range of Motion) 	��	,���?��$%�	,�)�%� ���T2���%�����#!�#��������.����������'�,�%,����-�� 	,����$%�

����	����������%-.��)��)�,�� ����%�$���,��
��'���.������"�%,����-�� #,��������"����!"$%����k��	��

	���%,����-��'�	7���.�#%�.��$#%�����%-.��)��	���������  

4. ���.��������%	��������� �������%�#!��-��4�������	������%����B�������� '����

�%-.��)����-.��%����B� �,�������T2�T�G���( ����#!�#����� ���'�,��������2������	���%,����-��$%�	,���� 

����%-.��)��&����� ������'�,�������"����!")�, ���T2���%������ �� �������� .����'�,�%,����-���%-.��)��'�
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�����.�,����� ���T2��#!�#��������'�,#�����$%��%,����-����������	2�� ���'�,�����������%'����������	��

�������  

  5. ����%������#����-.������������ �����#����-.������	2��)�,�������%-.��)����-.��������

�����#�������� )�,$�� ������� �� .� ��-�$�,$����������.)��*1��,�� ���'�,?����,��	������1� �%,����-�� ��1�'�

�����.&��#����#!���%���� �2��#!���������.���'�,�������#����-.������������ ���T2���%������ �������*����

%������#����-.������������'����$�������� ( ����������%������������-��%,����-�� ��!��%,����-��$%�	,�

������� ( 

6. ����'�,��""���'�������)�,�� ��-.��������T2���%������ �����,��������%����'��	,����#�����

)#��"����������%-.��)�� G2.��#!����T2����'�������#!���"" ���&%'�,&1,#+�"��������*������G�����	,��1�

�������)�,��� �����	7���.������T2���%�������,�����'��	,�'�,%2� �#!�&%'�,&1,T2������*���'�)�,���	2�� 

7. ���.���������*'���������� ���T2���%������ �����������.���.����"����-� ���� ����-��	���#%��

��,� (Heel Standing) ���T2�����-�����,�������/�����%	7���.��1�'���� G2.������������.������������������

����������	��������3 ������ ��������������������'�,����"������%-.��)��'������������������ ( 

)�,�������#�����6�
�� ���� ������� �����.� �����,�$�?�"�� �#!��,�  

8. ����'�,��""�����������������	2�� ���T2���%����'���������.�$""���� ( ���� ��������.�$%�

��	�1� (Double Leg Kick) �%,����-����,��,��)�,� �"$���� ���&%'�,������������,���."����7������
��'�����

�,�� �2����'�,��""���������������)�,��	2��  
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������T2���%������.���%���*2��#!������.T2��%,����-����,��,��$%��%�� ?�����.��,�������������� 

$%������.T2��%,����-���%��?��'�,��#��75���T2��#!�%1�"�%�����.'�,������%����� (Exercise Ball) G2.����.��,�

?����������.�"�%1�"�% ������"���T2���.'�,��-.����0��5����5 (Reformer) �� �� &1,�	���)��)�,�������

���%������'�"�������  &1,��.��'������*32�/����%���������.�����)�,��. www.pilates.com ���)#��)�,

�%���*2��������������%���� 3 ��� -� ���������� �������������	� $%���������.��������%�� ���%����"(�1


��#����" 7-9) 

 

1. �,�#���#�!���%!������' (Criss Cross) 
 

                                    

                                   
��#����" 7 ����������           

                    



 4

��6�#+�

2. �,�
 

        
 

        

  ��6�#

   

  

3. �,�'
 

        
        

        

  ��6�#

 #%��

  

  

46 �������

�" ��� 

1. ������

2. ���'��	

3. ���'��

4. ���'��	

5. �%�"	,��

���'!!���

           
                 

+�"��� 

1. �� .������

2. ���'��	

3. ���'��	

4. ���'��

5. ���G�����

'!'#�5)�&���

            
      

                 

+�"��� 

1. ����

���,�����-�� 

2. ���'��	

3. ���'��

4. ���G�����

���	
���� ��

����"��"�-�� �

	,� ��%�����$%

��"��%�����)#

	,�����%������

 ���G������"

��� (Lifted Le

         
��#

�	� ��,�������

	,� ���-�$%��

	,� ����,�G,��	

�� &�����,�G,�

��" 8-10 �� �

���
�" (Back

           
��

��.�"�%1�"�% 

	,� ������$	�

�� &���%��

��" 8-10 �� �

�� ���  14 (�� ��	�

��3�� �-�$��

�3��/�	2�����

#����,��G,�� 

%�"$%��2�	�	�

 8-10 �� �� 

eg) 

����" 8 ����

� ����-��� ����

����?��	2�� �

	2������-���1�#

��%� �%�"�1����

� �� 

k Extension) 

#����" 9 ���

������%�����)#

��� �����$%�����

�%�"�1�������.��,

� �� 

	����) � ������

�	,��3��/�$��)

��-��      

��,���� �������

���%�"�1�������.�

       
����������	�

��	,���,���%��

��#%����,��� ��

#����7 45 �

����.��,� $%,��

        

������.������

#	,����,� $	�

����%�����	2��#

,� 

� 2554 

)����3��/� ��

��	�	��  

��,� 

�                 

��?�� �-��� ���

��������-����-�

�3� 

%�"	,�� ����,�

���%��          

����������)#

#����7 45 ��

	�	����-��  

                 

������)#��3��

�'�%,�-�� ��,��

�	�� 

           

#	,����,� 	��� �

�3� 

   
                 

���������" #%�

��� &������'

            

�� ������������2

                  

����,� 

'����  

        

�  

                  



 47 ���������	
���� �� ���  14 (�� ��	����) � ������ 2554 

��!&�'!	'� 

 �������T2���%������ �� &1,T2����"������������,������-��������%,����-�� #����7 5-10 ���� ��-.�

�����������,��	������������� $%,�����,�����T2���%���� ��-�&1,T2������*��.��������T2���%����)#'�,'�
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