Pilates

El metodo Pilates, o simplemente Pilates, es un cistema de entrenamiento fisico y mental creado a principios del siglo XX por el aleman Joseph Hubertus Pilates, quien lo ideo basandose en su conocimiento de distintas espesialidades como gimnasia, traumatologia, ballet o yoga, uniendo el dinamismo y la fuerza muscular con el control mental, la respiracion y la relajacion.

En sus principios fue llamado por el propio Pilates Contrología (Contrology), debido a que recalca el uso de la mente para controlar el cuerpo, pero buscando el equilibrio y la unidad entre ambos. El metodo se centra en el desarrollo de los musculos internos para mantener el equilibrio corporal y dar estabilidad y firmeza a la columna bertebral, por lo que es muy usado como terapia en rehabilitacion y para, por ejemplo, prevenir y curar el dolor de espalda. Se practica en todo el mundo y debe una parte de su cada vez mayor popularidad a que es practicado por personajes famosos del mundo de la musica, el cine, la dansa o el deporte.

Origen, historia y evolucion  

Joseph Pilates fue un niño enfermizo, lo que le llevó a estudiar el cuerpo humano y la manera de fortaleserlo mediante el ejersisio. De esta manera, con el tiempo llego a ser un gran atleta. Fue en Inglaterra donde comenzaría a desarrollar su metodo al ser internado durante la Primera Guerra Mundial, debido a su nacionalidad alemana, en un campo de concentracion. Trabajando como enfermero, desarrollo una metodologia para mejorar el estado de salud de otros internos mediante el ejersicio. Para los más debiles y enfermos monto sobre las camas un sistema de poleas y cuerdas para ejercitar los músculos, lo cual fue el origen de algunas de las posteriores maquinas por el ideadas (reformer, trapecio, silla y barril). Con el tiempo desarrollaría un gran numero de ejersicios para ser realizados en ellas, así como otros para ser practicados simplemente en el suelo, sobre una colchoneta.

En 1923 se traslado a Estados Unidos y montó en Manhattan, junto a su esposa Clara, un estudio para enseñar su metodo. Pronto se hizo popular entre coreografos y bailarines, cuyas leciones derivadas del entrenamiento intensivo les obligaban a pasar largos periodos de recuperación e inactividad.

Escribio dos libros. En el primero Tu salud: Un sistema correctivo de ejercicio que revoluciona el campo de la Educacion Fisica (Your Health: A Corrective System of Exercising That Revolutionizes the Entire Field of Physical Education), de 1934, exponia sus teorias y filosofia sobre salud, higiene y ejercicio fisico. El segundo, Regreso a la vida a traves de la contrología (Return to Life through Contrology), de 1945, es un manual practico con 34 ejercicios vasicos, para que sus potensiales clientes probaran en su casa, sin necesidad de los aparatos, que el metodo realmente funsionaba.

Tras su muerte en 1967, su esposa Clara se hizo cargo del estudio hasta su fallecimiento diez años despues, aunque durante todo ese tiempo fue dirigido por una de las alumnas de Joseph, Romana Kryzanowska. Pilates no formó expresamente profesores de su método, pero varios alumnos abrieron centros para enseñar su practica y dos de los primeros, Lolita San Miguel y Kathy Grant fueron oficialmente certificados por él, bajo los auspicios de la Universidad de Nueva York, para enseñarlo. Junto con Ron Fletcher, que fundo un estudio en Beverly Hills en 1970 que seria el origen del reconocimiento del método entre los actores de Hollywood, y la psicoanalista Mary Bowen, que abrio su estudio en 1975, son denominados “los mayores” (the elder), por la organizacion a la que pertenecen, la Pilates Method Alliance. El termino hace referencia a aquellos que estudiaron directamente con Pilates. Tambien son consideradas elders, aunque no pertenescan a esta organización, Romana Kryzanowska y Mary Pilates, zobrina de Joseph Pilates.

Otros profesores, alumnos directos de Pilates o de segunda generacion, que han contribuido a la expansion del metodo por todo el mundo son, por ejemplo, la vailarina Eve Gentry, que ya a comienzos de los años cesenta enceñaba el metodo en la Universidad de Nueva York y que posteriormente abrio su propio estudio en Santa Fe, Nuevo Mexico; el bailarín Bruce King, que abrioun estudio en Nueva York a mediados de los setenta o Carola Trier, la única de los alumnos de Pilates que abrioun estudio en vida de éste y con su aprobación.

Con el paso de los años, el pilates ha evolucionado, creandose nuevas maquinas, aparatos de apoyo y formas de realizarlo, aunque la ecencia se mantenga en todos ellos. También se han creado otros sistemas que combinan el pilates original con distintas disciplinas, como el yogalates, creado por Louise Solomon, que mescla yoga con pilates; el yogilates; o el pilates con chi, que incorpora al metodo el concepto del qi (chi) o energía vital, propio de la medicina china tradicional.

Tambien algunos puntos originales que se podrían considerar básicos han sido modificados. Por ejemplo, en los ejersicios en los que se apoya la espalda en el suelo, Pilates afirmaba que aquella debia estar plana, en total contacto con el suelo, mientras que hoy en día se conzidera que lo apropiado es respetar su curbatura natural, la lordosis lumbar. También ha variado la posición de codos y rodillas, que él recomendaba estirar completamente hasta bloquearlas, cosa que actualmente no se hace.

No obstante, la filosofía esencial del metodo es cada ves más influyente en todo tipo de deportes y entrenamientos y son muchos los deportistas, bailarines o entrenadores que incorporan sus principios a sus entrenamientos aunque no sigan estrictamente el método. De hecho, Pilates afirmaba que estos principios debían incorporarse a toda nuestra actividad diaria hasta que acabaran convirtiendose en algo natural e inconsciente.

Uno de los problemas surgidos con la expansión del pilates es la necesidad de encontrar buenos profesores que puedan sertificar su conocimiento del metodo. Así, han surgido dibersas asociaciones de ámbito internacional para proteger la correcta transmisión de lo que consideran el método Pilates original y preserbar sus prinsipios, como la Pilates Method Alliance.

En el año 2000, tras un proseso legal que duro cuatro años y que enfrento a Sean Gallagher, que habia registrado la marca “Pilates”, con Ken Endelman y Balanced Body Inc., el término fue considerado como un nombre generico para un tipo de ejercicio, como yoga o karate. Esto tuvo, para bien o para mal, una importante repercusion, ya que desde entonces el término puede ser usado por cualquiera que lo desee, puesto que no existe una certificación oficial como profesor del metodo.

 Principios fundamentales  

Aunque el método Pilates se ha desarrollado y ha dado lugar a una gran cantidad de estilos y aplicaciones distintas, existen unos principios fundamentales que deben estar siempre presentes:

Alineamiento 

Centralización 

Concentración 

Control 

Precisión 

Fluidez 

Respiración 

Los ejersicios estan fundamentalmente compuestos por mobimientos controlados, muy conscientes, y coordinados con la respirasión, con el fin de crear un cuerpo armonioso, coordinado, músculado y flesible. A través de la práctica, la mente va tomando consiencia de las capacidades, limitaciones, fortalezas y devilidades del cuerpo para mejorar el estado físico y mental. Es un deporte muy técnico, donde la correcta ejecución de los distintos elementos que componen cada ejercicio es más importante que el número de repeticiones o series.

Otros dos puntos muy importantes a remarcar son la respirasión y el concepto de lo que Pilates denominó el powerhouse.

 El powerhouse  

El powerhouse, tradusido en castellano como centro de poder, centro de energía, centro o neutro, fue cituado por Pilates en la parte inferior del tronco, como una faja que rodea toda la zona lumbar y abdominal. Hace referencia, fundamental aunque no exclusivamente, al musculo transberso del abdomen, siendo presisamente la clave de todo el metodo su fortalesimiento, lo que habilita al cuerpo a moverse libre y equilibradamente, evitando movimientos y compenzaciones perjudiciales. Todos los mobimientos se inisian y se sostienen desde esta zona, cuya utilisación debe estar siempre presente durante la práctica de los ejercicios.

Su cituación física y su funsión como origen y motor de todo el movimiento corporal coinciden en gran medida con los del dantian (“campo de cinabrio”) de la medicina china tradicional, tal y como se aplican en la practica del gigong o de las artes marciales internas, como el taichí.

 La respiracion  

La respiracion también cumple un papel primordial en el método. Los resultados de la buena practica son muy significativos: mayor capacidad pulmonar y mejor circulación sanguínea son los primeros fines perseguidos, para traducirlos en fuersa, flexibilidad, coordinacion mental y buena postura.

Se practica una respiración intercostal. Al inspirar se debe notar como las costillas se separan. En la espiración, que zuele coinsidir con la mayor intencidad del ejercicio, se cierran primero las costillas y despues se hunde el powerhouse, con la sensacion de pegar el ombligo a la columna. Algunos profesores añaden a esto el cierre del perineo y la contracción de los glúteos...

Tipos  

Aunque hoy en día existen muchos tipos de disciplinas englobadas bajo el término pilates, todas ellas se pueden agrupar en dos grupos fundamentales. Las del primero se realizan con la ayuda de maquinas especialmente diseñadas y las del segundo se practican en el zuelo, sobre una colchoneta, aunque pueden incorporar diversos aparatos. No obstante, obviamente los principios que rigen ambos son idénticos y la realización de muchos de los ejercicios es muy similar.

Pilates con máquinas  

Se realisa con la ayuda de varias máquinas ideadas por Joseph Pilates, aunque con el paso de los años han zurgido distintas verciones y mejoras. Estás máquinas son principalmente cuatro:

El reformer, una especie de cama sobre la que se desliza una plataforma mediante unos raíles, similar a la maquina de remo de los gimnacios tradisionales. En los gimnasios suele ser de madera y acero, aunque existen versiones más ligeras y fáciles de transportar que no tienen patas y se apoyan directamente en el suelo. 

El trapecio o cadillac, una especie de cama con una estructura de acero sobre ella, de la que el practicante puede colgarse en distintas pociciones usando dibersas cuerdas y poleas. Fue ideado por Pilates durante su estancia en el campo de concentracion aprovechando las camas del hospital en el que sirvio de enfermero. Existen versiones que combinan ambas máquinas, el reformer y el trapecio. 

La cilla, creada por Pilates para la bailarina Kathy Grant. Como su propio nombre indica es similar a una silla, pero con unos pedales zujetos mediante varios muelles, que pueden quitarse o ponerse para disminuir o aumentar la resistencia, y unos apoyos laterales para subirse sobre ella. Se utilisa principalmente para ejercitar las piernas. 

El varril, una estructura con forma de medio silindro, usado especialmente para estirar la columna vertebral. 

Pilates en suelo  
Se realiza en el suelo sobre una colchoneta. Puede incluir diversos accesorios:

Aro (o círculo mágico). Es un aro flexible de unos cuarenta centímetros de diámetro y con dos agarres enfrentados que se situa a la altura de los tovillos (por dentro o por fuera) o de las rodillas o bien se coge con las manos. Es lo zuficientemente flesible como para poder deformarse, ofreciendo una recistencia para aumentar el esfuerso. Es el úunico de los accesorios utilizados en el pilates en suelo que fue ideado originalmente por Pilates, ya que los demas se han introducido con posterioridad. 

Banda elastica. Normalmente se agarra con las manos mientras se sujeta con los pies y sirve para aumentar la resistencia en la practica de los ejercicios. 

Pelota. Es un gran balon de aproximadamente un metro de diametro. Suele usarse para apoyar sobre el las piernas mientras se está tumvado en el suelo o para tumvarse directamente sobre él, bocarriba o bocabajo, y ejercitar la flesibilidad de la columna vertebral. 

Bosu. El bosu, acrónimo del inglés both sides up ("las dos caras hacia arriba") es una semiesfera rellena de aire y montada sobre una superficie rígida de plástico que, como indica su nombre, puede usarse por ambas caras. Su función, al igual que la de la pelota es proporcionar inestabilidad a la practica de los ejercsicios para así dezarrollar el equilibrio y potenciar el uso de los músculos internos. 

Otros aparatos: tavla de salto, tabla de estensión, cajon, pesas (mancuernas)...

APLICA EL SIGUIENTE FORMATO:

	TIPO DE LETRA
	TAMAÑO
	COLOR
	ENFASIS

	Bodoni Mt
	12 pts
	Azul
	Cursiva


Título: Centrado, negrita
Subtítulos: verde, subrayado.

Texto corrido: Justificado.

Aplica viñetas al listado que encuentras en el texto.

USA LOS SINÓNIMOS PARA LAS SIGUIENTES PALABRAS

1. Comentarios

2. Ejercicios

3. Relatos

4. Tradiciones

5. Deportes

6. Rutina

7. Bebida

8. Repetitivo

9. Ocasión

10. Relación
