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JOSEPH HUBERTUS PILATES naci6 en Alemania. Fue un nifio débil y enfer-
mizo, sin embargo, su determinacién por mejorar su condicion fisica era tal que, lejos
de resignarse a sus limitaciones, se consagré sin descanso al ejercicio fisico. Con los
anos desarrollé una gran destreza en varios deportes.

Se trasladé a Inglaterra donde se convirtié en boxeador profesional y ejercio
como profesor de defensa personal para los detectives de Scotland Yard. Cuando, dos
anos después, estalla la Primera Guerra Mundial, las autoridades britanicas le apresa-
ron por ser de origen aleman. En la carcel desarroll6 sus ideas sobre salud y forma fisica
y afirmd que, gracias a ello, ninguno de sus comparieros murié a consecuencia de la
epidemia de gripe de 1911. Concluida la guerra, Pilates regresé a Alemania, donde cola- |
bord con los principales pioneros de la técnica del movimiento y especialmente con
Rudolf Laban.

Mas tarde se trasladd a Nueva York y establecié el método Pilates junto con su
esposa Clara. El método Pilates tuvo en éxito fulgurante sobre todo entre sus bailari-
nes.

Es un sistema de entrenamiento personal muy completo, en el que se trabaja el cuerpo como un todo, desde
la musculatura profunda hasta la mas periférica, y en la que intervienen tanto la mente como el cuerpo y la respira-
cion.

El objetivo es conseguir un equilibrio muscular, reforzando los musculos débiles y alargando los musculos
acortados. Esto lleva a aumentar el control, la fuerza y la flexibilidad del cuerpo, respetando las articulaciones y la
espalda.

El trabajo de Pilates te ayudara a desarrollar una fuerza 6ptima , flexibilidad, resistencia y un buen control
postural, sin desarrollar tu masa muscular, o estresar tus articulaciones. Es el perfecto complemento para tu trabajo
cardiovascular.

CLAVES DEL METODO PILATES

1) Pone énfasis en movimientos precisos, mas que en la repeticién continuada de un ejercicio.

2) Fortalece el eje del cuerpo (abdomen, espalda y nalgas) permitiendo mas libertad de movimiento en otras
zonas del cuerpo. Se trata de construir un centro de fuerza que esta constituido por los musculos que circundan el
cuerpo. Se sabe que cualquier movimiento corporal tiene su origen y repercusion en la zona sacro-pelvis, y que es por
esta razén por la que tendemos a sobrecargarla, tirando en exceso de la zona lumbar, ademas de adoptar malas pos-
turas que aumentan la probabilidad de que aparezca alguna lesién.

3) Mayor conocimiento y control corporal, ya que la mente tiene que contactar con el cuerpo durante los movi-
mientos.

4) El individuo toma conciencia de sus propias capacidades, asi como de sus limitaciones posturales y sabe que
tiene la posibilidad de adaptar a su caso particular cualquiera de los ejercicios que este método propone.

¢{POR QUE SE HA HECHO TAN FAMOSO?

Aunque los bailarines fueron durante un tiempo los primeros en interesarse en este método por su
eficacia, mas tarde se popularizé entre deportistas y gente de la calle, independientemente de la edad, sexo y
condicion, pudiendo asi beneficiarse de estos ejercicios, como técnica de prevencién, correcciéon postural, de
rehabilitacién y de acondicionamiento.
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La gente se estd mostrando cada vez mas interesada en
modalidades de fitness que ayudan a eliminar el estrés. También
hay mucho mas interés en prevenir lesiones y tomar conciencia del
propio cuerpo. Queremos gustar a los demas y a nosotros mismos.

Es excelente para la 3% edad y como factor preventivo en
enfermedades relacionadas con el estrés.

RESULTADOS

Si bien es cierto que sus beneficios pueden disfrutarse en todas las edades, los resultados dependen de
los objetivos que cada persona desee lograr:

1) Unos pueden tener un criterio mas pausado, eminentemente terapéutico y relajado. Son para las personas
que buscan una actividad preventiva y también como rehabilitacion.

2) Otros lo haran con un propésito atlético y dindmico, mas cercano a la danza.
La esencia del Pilates es el trabajo personalizado. Nosotras trabajamos de forma:

-Individual: cuando se trata de fines médicos y de rehabilitacién y también cuando el cliente lo demanda para
obtener un mayor aprovechamiento en su rutina de trabajo.

-En grupos: son de un niumero reducido, no mas de seis personas; pues la idea es que el instructor controle la
forma en que se llevan a cabo los ejercicios y supervise que se estan realizando bien y de acuerdo a las necesidades
de cada cual.

De este modo, quienes practican Pilates adecuadamente se sienten con mas animo, empiezan a caminar mas
derechos, notan que se cansan menos, resisten mejor las jornadas laborales, padecen menos dolores de espalda y
cuello, empiezan a dormir mejor y a apreciar sus figuras mas estilizadas porque el trabajo de respiracion y de muscu-
latura abdominal son un estimulo excelente para el aparato digestivo y urinario.

¢ QUE BENEFICIOS PRODUCE?

%\a Ofrece beneficios a nivel musculo-articular, consiguiendo un buen tono

"“-\ muscular del cuerpo sin aumentar el volumen del mismo. Logra el tan desea-

~ | do “vientre plano” por el trabajo continuado a nivel abdominal en todos los
ejercicios.

o Aumenta la flexibilidad y agilidad, el sentido del equilibrio y mejora la
coordinacién del movimiento.

o Mejora la alineacién postural y corrige habitos posturales incorrectos.
o Previene y rehabilita lesiones del sistema musculo-esquelético.
o Mediante la respiracion y concentracion, se logra un estado de relaja-

cion, permitiendo disminuir el estrés y tensiones musculares y rigideces.

o Mediante la integracidon cuerpo-mente, consigue aumentar la autoesti-
ma y conocimiento del propio cuerpo.

° Aporta gran vitalidad, permitiendo minimizar el esfuerzo para realizar
las tareas cotidianas mas pesadas o cualquier otro tipo de deporte.
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CONFUSIONES SOBRE SUS BENEFICIOS

No es apto para la pérdida de peso corporal, ya que no produce un aumento significativo de la capacidad
aerdbica. Es un sistema que esta involucrado con el fortalecimiento muscular y mejora postural. Por consiguiente,
no es un ejercicio aerébico (cardiovascular), lo cual junto con una dieta equilibrada, son necesarias para la quema
de grasas.

Pilates ayudara a fortalecer , construir y tonificar la masa muscular. Las personas que lo practican regular-
mente, desarrollardn mayor efectividad en la metabolizacién de las calorias, lo cual se ha dado en llamar grasa.

Tampoco es un método diseiado para aumentar significativamente la masa muscular, ya que no se trabaja
los musculos aisladamente.

¢ QUE SE PRECISA PARA PRACTICARLO?

En Pilates los ejercicios se pueden llevar a cabo en una colchoneta incorporando articulos de la linea de
"equipamiento pequefo”, en casos en los que son necesarios modificar los ejercicios segun las necesidades de ca-
da persona. Estas variaciones son seguras y efectivas para cualquier nivel y pueden aumentar o disminuir la inten-
sidad de un ejercicio y también acomodar las limitaciones de un cliente.

También se trabaja de forma igualmente efectiva con maquinas especificas, destinadas a que la persona
consiga aislar mas facilmente el musculo que se desea trabajar y tornar mas efectiva la actividad.

SIMILITUDES Y DIFERENCIAS CON RESPECTO A LA GIMNASIA TRADICIONAL

Entre sus similitudes destaca el hecho de que se trabajan los diferentes grupos musculares . Sin embargo,
una de las particularidades de Pilates es que mientras otras técnicas trabajan grandes grupos musculares mediante
movimientos mas bruscos, en Pilates se focaliza en pequefios grupos musculares mediante movimientos delicados
y concentrados.

Por otra parte, en Pilates se la da mas importancia al trabajo de la zona del tronco, mientras que en las de
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gimnasia localizada se toman todos los diferentes grupos musculares por igual.

En las clases tradicionales de gimnasia localizada, el segmento de “elongacién” es
reducido, mientras que en Pilates se le da mucha importancia y ocupa un lugar prepon-
derante en la clase.

En las clases tradicionales de gimnasia localizada, la musica es mas rapida, tiene un
golpe demarcatorio, en cambio en las de Pilates, la musica es un agradable fondo que
acompana el movimiento del trabajo realizado.

PARA QUIEN ESTA INDICADO

Estd indicado para todo el mundo, tanto para los que se introducen por primera vez en la actividad fisica
como para los que buscan el perfeccionamiento del movimiento, ya sean jévenes o mayores.

En muy recomendable para personas que se encuentran en proceso de rehabilitacion o que han sufrido una
lesion, asi como para aquéllos que padezcan problemas de espalda y busquen una actividad preventiva.

No obstante, para que la practica de este método sea efectiva, es indispensable que se realice bajo supervi-
sion de profesionales cualificados, ya que es la Unica forma de obtener resultados éptimos.

Para beneficiarse de los efectos del método se recomienda realizar, como minimo, dos sesiones por semana,
ya sean individual o en grupo, de duracién aproximada de una hora.

¢ES ACONSEJABLE PARA LOS NINOS?

Desde nifios, para potenciar la flexibilidad y creci-
miento. De hecho, muchos de los ejercicios del método
estan basados en movimientos naturales y comunes en
los nifios.

La practica del método Pilates desde la infancia es
ideal para que de mayores no tengamos que reeducar
nuestro cuerpo sino solamente mantener la evolucién
natural del mismo.

Los estiramientos ayudan a un crecimiento sano e
integral, estimulando el cuerpo y la mente de los nifios.

Ensenandoles a trabajar desde jovenes con con-
trol y conciencia de su cuerpo, aprenderdn a mantener
una postura correcta en las diversas situaciones cotidia-
nas de la vida( sentarse, andar, agacharse...) fortalecien-
do y alargando los musculos de abdomen y espalda, lo
que les prevendra de futuras lesiones.

Si desde pequefos nos ensefasen a trabajar y
cuidar correctamente nuestro cuerpo, mas del 60% de
los problemas musculo-esqueléticos causantes de baja
por enfermedad serian erradicados.

STOTT PILATES
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