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Método
Pilates:

1

un equilibrio |
fisico y

mental

Dentro de los muchos propésitos que nos
fijamos en la entrada de cada nuevo afio, estd

el de hacer ejercicio. Una manera segura y
beneficiosa para los que nunca han hecho
deporte, es comenzar con Pilates, un método
que se basa en la realizacién de una serie de
ejercicios que trabaja la musculatura profunda, se
apoya en la respiracion y se movilizan todas las

articulaciones del cuerpo.

Texto: Inés Gonzélez
Fotos: Fundacién Pilates

Creado por Joseph Huber-
tus Pilates (1880-1967),
de origen aleman , durante su
infancia fue un nifio fragil y en-
fermizo, por lo que comenzd a
trabajar desde muy pronto sobre
el fortalecimiento de su propio
cuerpo desde dentro hacia fuera,
mediante el estudio del boxeo, el
esqui , la gimnasia, el yoga y el
“bodybuilding”, entre otros.

En 1912 fue a Inglaterra para
seguir formandose como boxea-
dor, alli encontré empleo como
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experto en defensa personal para
los detectives de Scotland Yard.
Con el estallido de la Primera
Guerra Mundial, fue confinado
a un campo de trabajo de la Isla
de Man. Estando alli, Pilates co-
menzo a experimentar con mue-
lles de cama fijandolos a camas de
hospital, en un intento por reha-
bilitar a los heridos de la guerra.
Los pacientes fueron capaces de
realizar movimiento y resistencia
a sus musculos mientras seguian
en cama y Pilates descubridé que
esto aceleraba su recuperacion.

Este método fue desarrollado ma-
yoritariamente en Nueva York,
donde Pilates emigré en 1923,
alli fijo su residencia junto a su
segunda esposa y abrid el estudio
Pilates original. Tras su muerte
en 1967 a la edad de 86 anos, su
esposa Clara continu6 enseilando
en el estudio hasta que ella tam-
bién murio.

Uno de los beneficios que apor-
ta la practica del método Pilates
es la mejora general de la sa-
lud fisica y mental. Al hablar de
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Joseph Hubertus Pilates en su estudio en Nueva York

mente mucha gente piensa en la
meditacion. Lo que este método
consigue realmente es volver a
activar conexiones sinapticas en-
tre cuerpo y mente al equilibrar el
trabajo del cuerpo y de la mente,

El método Pilates
promueve un equilibrio
musculo esquelético, una
respiracion adecuada y
un alineamiento de la
columna.
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estimulando miles de células que
el cerebro deja de usar si se aban-
dona fisicamente. Esto nos da
mayor agilidad mental, ademas
de mejorar el sistema circulatorio
y las funciones del organismo en
general.

En Pilates hay un desarrollo uni-
forme de todo el cuerpo, no se
trabajan analiticamente los mus-
culos sino como un todo, tenien-
do en cuenta la importancia del
trabajo en sinergia de nuestro
organismo. Se consiguen muscu-

los largos y mas estilizados (no
hipertrofia y se fortalece la mus-
culatura profunda que por lo ge-
neral tendemos a abandonar.

También ensefia a realizar una
respiracion adecuada, ya que a lo
largo del dia respiramos muchas
veces al azar, pero si se realiza co-
rrectamente, se depurara comple-
tamente el organismo y el resto
de las funciones mejorara sensi-
blemente.

El método Pilates es el “Arte de
la Contrologia” Aporta fuerza,
resistencia, flexibilidad, buena
circulacion, incremento de la
capacidad pulmonar, huesos y
articulaciones mas fuertes, abdo-
minal firme, disminucién de lesio-
nes, dolores localizados y muchos
beneficios mas, tanto a nivel fisi-
co como mental.

Los fundamentos de esta
disciplina

Estabilizacion. Entender, conti-
nuar estudiando y comprender
la importancia de iniciar el mo-
vimiento desde una plataforma
estable. Un movimiento excesivo
reduce la eficacia del resultado
deseado. Aprender como estabi-
lizar a través de la oposicion de
movimientos.

Control. Controlar el movimien-
to iniciandolo desde su fuente co-
rrecta al tiempo que se prolonga
partiendo de un movimiento al
siguiente.

Concentracion. Realizar los ejer-
cicios con la intencidén de crear
conciencia corporal en cada mo-
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vimiento. “Concéntrese en el mo-
vimiento correcto cada vez que
practique los ejercicios”.

Fluidez o eficiencia de movimiento.
Aprender la importancia de los
aspectos de transicion entre cada
ejercicio y el sistema total.

Respiracion. Comprender la im-
portancia de la exhalacién para
estimular la espiracion, facilitan-
do el soporte del ntcleo “power-
house” e intensificando asi el
movimiento. “Exprima hasta
el ultimo aire de los pulmones
dejandolos tan limpios de aire

Salud y Bienestar

Los premios Salud y Bienestar que otorga la Fundacion Pila-
tes ha celebrado la quinta edicién de estos galardones, que
ha reconocido el esfuerzo y trabajo de diferentes medios de
comunicacién, instituciones y personalidades y su contribu-
cién a difundir un modo de vida saludable como sinénimo de
prevencion. Algunos de los galardonados resumen con sus

palabras esta cita con la Salud y el Bienestar:

| PI)

PREMIO ESPECIAL
DEL JURADO

ANTONIO GARRIGUES

“Pilates ha hecho maravillas para
que la gente tenga esa sensacion

de salud y bienestar”.
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PERSONAJES DEL
MUNDO DE LA CULTURA

EbuARD PUNSET

“Aun en las peores circunstan-
cias no deberiamos renunciar al
optimismo”.

como si hubiera hecho en ellos el
vacio”.

Precision. Esta en los detalles.
Prestar especial atencion al op-
timo alineamiento del cuerpo
como un todo, realizando los
ejercicios requeridos de manera
consciente.

Nunca es tarde para empezar

El ejercicio fisico es una de las
mejores armas para vencer el so-
brepeso psicoldgico que conlleva
cumplir afios. La edad no debe
ser impedimento para practicar
deporte, siempre que se realice
dentro de las pautas logicas de
la sensatez. No se trata de batir
récords, ni de hacer esfuerzos
sobrehumanos, sino de disfrutar
haciendo un ejercicio equilibra-
do y seguro. Se deben buscar be-
neficios para el cuerpo y la men-
te. Es decir, encontrar y lograr
ese equilibrio tan necesario para
disfrutar del bienestar.

La frase “Nunca es tarde para
empezar”’ aglutina una amplia
gama de razones para ponerse
ropa deportiva y unas zapatillas.
Una vez superada la barrera de
los 65 afios, esa fina linea que
determina tener que ir a traba-
jar todos los dias o tener tiempo
para todo, lo mejor que la per-
sona puede hacer es disfrutar de
ese tiempo que hace escasas fe-
chas era un bien escaso. Y con
tiempo por delante, uno puede
ser mas feliz, encontrarse menos
estresado y disfrutar de esos mo-
mentos placenteros que parecian
desaparecidos. A partir de los 65,
uno es descubridor de mil y un
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placeres, y se da cuenta de que la
vida es un ejercicio lleno de aven-
turas, que con la madurez que da
la experiencia, se convierten en
un deleite. Como escribia Mario
Benedetti, “tengo y mantengo la
lujosa esperanza de que el ocio
sea algo pleno, rico, la ultima
oportunidad de encontrarme a
mi mismo”.

Con el ejercicio fisico continua-
do se mejoran los déficits cogniti-
vos; es decir que se ponen a tono
la concentracion, la atencion y
la memoria. Y con ellos “engra-
sados, musculados y en forma”,
la practica de cualquier activi-
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Método Pilates: un equilibrio fisico y mental

dad fisica refuerza y mantiene la
musculatura, la movilidad de las
articulaciones, la coordinacion y
el equilibrio. El resultado es que
con un cuerpo asi, se previenen
€S0S riesgos que a veces amena-
zan a los mas mayores, como son
las caidas o0 malos movimientos.

Nunca es tarde para empezar...
a hacer buen Pilates. Un ejercicio
completo, sencillo y divertido,
que destaca por ayudar a encon-
trar la armonia, la flexibilidad,
la fortaleza fisica, la respiracion
adecuada y la buena postura.
Un “medicamento natural” re-
comendado para esas personas

ke & 531

“Lo que hace mi
método es resolver las
dolencias humanas por
métodos de prevencién
y correccion, en lugar
de métodos de cura”.
(Joseph H. Pilates).

que quieren que la vida, a partir
de los 65, sea un placer.

Prevenir es porvenir

La Fundacion Pilates nacio, por
iniciativa de Pilates Wellness &
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PILATES PARATODAS LAS EDADES

Este grupo de edad de las per-
sonas mayores ha ido crecien-
do en la pirdmide de pobla-
cion, debido a la baja de la tasa
de natalidad y la mejora de la
calidad y esperanza de vida en
muchos paises. En esta etapa
de la vida, a nivel fisico, el cuer-
po va perdiendo su capacidad
de regeneracién y da paso a
un gran nimero de enferme-
dades caracteristicas de este
grupo. La musculatura pierde
tono y su capacidad de con-
traccion se ralentiza, a lo que
hay que sumar la disminuciéon
de reflejos en este acto, que
conlleva pérdidas de equilibrio
e inestabilidad en el aparato
locomotor.

A nivel articular, las estructu-
ras se vuelven poco elésticas y
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como consecuencia, el rango
de movimiento en las arti-
culaciones se ve mermado y
limitado, produciéndose in-
flamaciones y dolor en estas
zonas. Si en este proceso, una
musculatura activa pierde su
accion principal, los huesos
también se ven afectados di-
rectamente en su densidad
osea, lo que se traduce en
unos huesos fragiles y débiles.
El proceso y la calidad de en-
vejecimiento no es igual para
todas las personas. Hay mu-
chos factores que determi-
nan el comportamiento de
cdmo nuestro cuerpo asimila
este proceso. Pero, sin lugar a
dudas, una alimentacién salu-
dable, ejercicio regular y una
mente activa son las claves
determinantes para favore-
cer un envejecimiento salu-
dable.

Dada las caracteristicas que
presenta el método Pilates,
este se convierte en un gran
aliado a la hora de elegir-
lo como una actividad fisica
para este grupo de poblacioén.
El “Arte de la contrologia”,
como su creador Joseph Pi-
lates lo denominaba, se basa
en unos principios basicos,
que son los cimientos de esta
revolucionaria técnica: esta-
bilizacién, control, concen-
tracion, fluidez, respiracion y
precision.

Los beneficios especificos que
este método brinda a los mas
mayores son varios: aporta
estabilidad a nivel de caderas
y hombros, puntos claves en
este grupo de poblacién. Por
eso, la necesidad de potenciar
la funcionalidad de estas zonas
para mantener una movilidad

sana y mejorar el equilibrio.

Sirve para mantener una mus-
culatura activa y flexible, con
lo que seguiremos nutriendo
y manteniendo unos huesos
fuertes. También desarrolla
la conciencia corporal, dan-
donos una mejora postural y
alineacion.

La coordinacién y concen-
tracion en las clases nos hace
trabajar la mente para mante-
nerla entrenada y agil. Incre-
menta la capacidad pulmonar
gra-cias a los ejercicios de
respiracion y mejora de la cir-
culacién sanguinea.

Otro punto importante a te-
ner en cuenta es la flexibilidad
de poder adaptar y/o modificar
los ejercicios en los aparatos a
las distintas patologias que se
nos pueden presentar, perso-
nalizando el entrenamiento de
cada alumno. Nunca es tar-
de para cuidarnos y tampoco
pronto para empezar.

Ricardo Alex Jaramillo
Tutor Certificado por Pilates
Wellness&Energy
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BENECIOS DEL METODO

PILATES

* Consigue un buen tono
muscular fortaleciendo vy
tonificando el cuerpo sin
aumentar el volumen mus-
cular y con ello consiguien-
do estilizar la figura. Logra
el tan deseado “vientre pla-
no”.
Aumenta la flexibilidad, la
agilidad, el sentido de equi-
librio y mejora la coordina-
cién de movimientos.
Mejora la alineaciéon pos-
tural y corrige los hébitos
posturales incorrectos.
Permite prevenir y reha-
bilitar lesiones del sistema
musculo-esquelético.
Mediante la respiracion y la

concentracién se logra un
estado de relajacién global
permitiendo con ello elimi-
nar el estrés y las tensiones
musculares y rigideces.

Mediante la integracién
cuerpo-mente  consigue
aumentar la autoestima y
el conocimiento del pro-
pio cuerpo obteniendo
con ello un bienestar no
sélo fisico sino integral y
logrando cambiar la forma
en que te relacionas con tu
cuerpo y afrontas la vida.
Aporta gran vitalidad y
fuerza permitiendo mini-
mizar el esfuerzo para rea-
lizar las tareas cotidianas
mas pesadas o cualquier
otro tipo de deporte.

‘ ‘ 046-051.indd 51

Método Pilates: un equilibrio fisico y mental

Energy, el 12 de Julio de 2005 y
se cred bajo la idea de: “PRE-
VENIR ES PORVENIR”. La
sociedad espafiola tiene que ser
cada dia mas consciente que la
PREVENCION es el elemento
clave de la calidad de vida. El
objetivo ultimo de esta entidad es
mejorar la calidad de vida a par-
tir de la promocion de habitos y
conductas naturales y saludables
en nuestras sociedades.

La Fundacion Pilates pone especial
énfasis en el valor del ambito pre-
ventivo de las dolencias y de las en-
fermedades, por lo que se orienta a
la difusion de actitudes y de formas
de vida que multipliquen el bienes-
tar personal de forma completa e
integral. Para conseguir este fin, la
Fundacion impulsa toda una serie
de actividades relacionadas con la
salud y la mejora de la calidad de
vida, como por ejemplo, la finan-
ciacion de estudios e investigacio-
nes, la convocatoria de premios, el
asesoramiento a empresas publicas
y privadas o la programacion de
cursos y conferencias que ahondan
en estas tematicas.

Fundacion Pilates

C/ Francisco Zea, 4

28028 Madrid

91 7011591
www.fundacionpilates.org
pilateswellnessandenergy.com.

El movimiento cura

El método Pilates esta enfocado
a que, mediante el movimiento
controlado y fluido del cuerpo,
se recupera progresivamente el
tono muscular, la elasticidad,
la flexibilidad, la fuerza y la re-
sistencia, en definitiva, el equi-
librio fisico y mental. Desde ni-
fos no se nos educa a entender
que el sedentarismo junto a la
poca prevencion es el principal
responsable del sufrimiento de
la espalda, la columna verte-
bral, los dolores. el mareo. los
vértigos y en definitiva el de-
terioro de la calidad de vida.
Ademas estamos convencidos
del principio establecido por
Joseph H. Pilates de que el mé-
todo esta fundamentado en la
descompresion vertebral de la
columna.
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