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En este articulo intentaré dar respuesta a las preguntas que nos formulamos cuando nos hablan del método Pilates, porque
tenemos un amigo o un familiar que lo practica, que esta enganchado al método y se encuentra mejor, 0 ha desaparecido
su dolor de espalda y que no se pierde una clase por nada del mundo.
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SOME CONSIDERATIONS ABOUT PILATES

ABSTRACT

In this article | will try to answer the questions we ask ourselves when they talk to us about the Pilates method, because we
have a friend or relative who practices it, who is hooked on the method and is feeling better, or his back pain disappeared

and he don’t want miss a class for nothing in the world.
Keywords: Pilates-Exercise base, Pilates training.

El Dr. Juan Bosco —introductor del método en Espafia—,
define el Pilates como un sistema de ejercicios disefiado ori-
ginalmente para promover la salud fisica y mental (1). Afiadir
que esos ejercicios se realizan de forma especialmente con-
trolada, y que deben ser acompasados con la respiracion,
lo que facilita los movimientos de la columna vertebral y de
las extremidades.

Por su parte, Joseph H. Pilates (1883-1967), creador del
método que lleva su nombre, nacié en Alemania y fue un
nifio enfermizo —padecié asma, raquitismo y fiebre reuma-
tica— y fue su determinacion por mejorar su precaria salud
lo que hizo que se convirtiera en un joven atleta.

Retenido en Inglaterra durante la Primera Guerra Mundial,
desarroll su técnica con algunos de sus compaiieros y tra-
bajo como enfermero ayudando a pacientes que no podian
caminar. Se las ingenio para utilizar utensilios caseros, como
los muelles de las camas, para trabajar su movilidad (2). De
ahi salieron las ideas de aparatos como el Reformer, el Ca-
dillac o la Silla, que hoy en dia conforman un trio indispen-
sable en un Estudio de Pilates. Al finalizar la guerra, Joseph
vuelve a Alemania, donde le solicitan ensefiar su método al
ejército aleman, pero declina la oferta y emigra a Estados
Unidos. Alli conoce a Clara —su compafiera y socia— y
ambos abren un gimnasio en Nueva York, compartiendo edi-
ficio con el New York City Ballet, cuyos miembros se convir-
tieron en clientes, buscando mejorar su técnica o

recuperarse de diferentes lesiones. Trabajé con numerosas
personalidades de la danza, entre las que destaca Martha
Graham de la que se conservan imagenes de archivo prac-
ticando el método.

Escribe dos folletos «Return to life through contrology» (4)
y «Your Health», dando a conocer su Método.

Joseph H. Pilates cree que “la buena forma fisica es el pri-
mer requisito para la felicidad y que la salud es un todo”. Tal
forma fisica la consigue a través de su Método (3).

Llama Contrologia a la coordinacién completa del cuerpo,
mente y espiritu. No s6lo nos habla del aspecto fisico, sino
también de habitos de vida saludables y de la importancia
de buscar momentos para contrarrestar la indolencia fisica
y la fatiga mental del dia a dia. EI concepto de buscar
tiempo para uno mismo y realizar algun tipo de actividad,
hoy en dia no nos resulta novedoso, pero si lo era en el mo-
mento de la publicacidn de «Volver a la vida con Pilates»
1945 (4).

La respiracion, constituye para él una especie de ducha in-
terna, que ayuda al sistema circulatorio a nutrir los tejidos,
y al mismo tiempo a eliminar impurezas, a la vez que facilita
el movimiento y la estabilidad. En las sesiones se aprende
ainhalary exhalar sin reglas, dependiendo de cada persona
y de sus patrones de movimiento al respirar y en funcion,
naturalmente, de los ejercicios a realizar.

La concentracion en cada movimiento es fundamental y re-
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quiere de un estado mental adecuado. Si no se da suficiente
concentracion, esto no sera posible. Los monitores estan en
todo momento atentos para ayudar a que los ejercicios se
realicen de forma correcta, con control y precision.

El centro o core, es la base del equilibro corporal, y se re-
presenta como un cilindro de doble pared que cubre la zona
lumbar, abdominal, dorsal y torax, formado por una pared
interna compuesta por el diafragma respiratorio, psoas pos-
terior, transverso del abdomen y la musculatura del suelo
pélvico, y una pared externa formada por los oblicuos, el
cuadrado lumbar, fasciculos posteriores del psoas y el recto
abdominal (5).

Este método en un primer momento puede parecer que nos
sobrepase y pensemos que es muy complicado movernos
y respirar a la vez, aunque lo hagamos continuamente, por-
que no estamos acostumbrados a prestar atencion a nuestro
cuerpo ni a hacer uso de nuestra conciencia corporal. Sin
embargo, debemos tomarlo como algo natural, conforme
van pasando las sesiones y nuestra préctica mejora, se con-
vierte en un reto apasionante, ya que siempre puedes me-
jorar, y la enorme variedad de ejercicios hace que esta
disciplina no resulte en absoluto aburrida.

¢ Hay distintos tipos de Pilates o son solo variaciones y
formas de realizarlo?

Tenemos el Pilates de Suelo (Pilates Mat), que como su pro-
pio nombre indica se realiza en el suelo, y es el propio
cuerpo el que realiza todo el trabajo. Podemos encontrar
numerosas guias para la préctica de ejercicios de suelo, la
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original creada por Joseph en «Return to a life through con-
trology» (6) en la que no se utilizan los aparatos disefiados,
pero si se usan los llamados implementos: pelotas grandes,
“foam rollers”, bandas elasticas, el “magic circle”, ...que com-
plementan el trabajo de pilates en el suelo. Las sesiones de
suelo han de estar dirigidas por un profesional que pueda
visualizar bien al alumno y asi corregirle en la préctica, por
lo que se recomienda que los grupos sean reducidos, ho-
mogéneos y sin alumnos con lesiones graves, realizar los
ejercicios con precision y adaptarlos a la condicion fisica de
cada alumno.

Por otro lado, esté el Pilates con Aparatos, podriamos decir,
éste integra ambas modalidades, las clases con aparatos,
pese a la creencia popular que los confunde con los tipicos
aparatos de gimnasio, no es mas duro ni mas dificil que Pi-
lates de Suelo, al contrario, lo que sucede es que se pueden
adaptar a la condicion fisica del alumno y asistirle a la hora
de realizar aquellos ejercicios para los que su cuerpo no es-
taria preparado sin ellos, y que por lo tanto, en Pilates Suelo
no podrian hacer. Este tipo de clases constan de un nimero
de alumnos muy reducido (como méximo de 6) o incluso
son individuales. El profesor dirige la sesion, observa y co-
rrige al alumno ayudandole a mejorar en su practica. Si ha-
blamos de un “pilates terapéutico” (7) hablamos de “pilates
con aparatos’, ya que se trata de aplicar los principios del
método a cada caso particular o grupo de individuos con si-
milares necesidades (8)

¢Qué Pilates debo hacer?
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Se recomienda el Pilates con aparatos, sobre todo al co-
menzar a hacer Pilates y encarecidamente si tenemos al-
guna lesion. Por ser mas completos, los aparatos facilitan
un patron de movimiento adecuado y son muy versatiles en
las manos adecuadas, ya que no sélo ayudan a las perso-
nas con movilidad reducida, si no que también a aquellos
que estan en forma, a mejorar su entrenamiento. Se realizan
ejercicios en los que se trabaja desde la planta de los pies
y su movilidad, hasta la cabeza y su posicionamiento.

CONCLUSIONES

Como conclusion, lo mejor para hacernos una idea de lo
que es el Método Pilates es probarlo, acudir a un Centro
donde los profesores tengan una formacion acreditada y la
metodologia del mismo siga unos parametros de calidad en
lo referente al método y al nimero de alumnos por grupo.
El método debe adaptarse a la persona, no la persona al
método. Pilates disefi6 un método para ayudar a tomar con-
ciencia del cuerpo, flexibilizarlo y fortalecerlo de forma sen-
cilla y eficaz. Asi lo deben trasladar los monitores, si lo
ponen dificil o doloroso, algo no va bien.
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