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los fundamentos

INtroduccion

Poco antes de morir, en 1967, Joseph Pilates predijo que algun

dia todo el mundo oiria hablar de su método. Fue necesaria la
dedicacién de un grupo de maestros y clientes comprometidos para
mantener vivo su métedo a lo largo de la década de 1990, pero

al comienzo del nuevo milenio, el pilates habla saltado por fin ala
escena del gimnasio. Ahora firmemente establecido, el pilates sigue
creciendo sin parar en todo el mundo.

;Qué pasa con el pilates, que hace que la gente repita semana
tras semana? Tal vez no resulte sorprendente que este método
empezara a conseguir més adeptos con el cambio de siglo,
momento en que las personas empezaron a buscar una forma de
practicar gjercicio fisico de modo mas reflexivo, un método que
combinara la condicién mental y la fisica y gue permitiera obtener
una mente sana en un cuerpo fuerte. Desde la primera sesion, es
posible obtener beneficios.

«En 10 sesiones sentira la diferencia, en 20 vera la diferencia, en
30 tendra un cuerpo nuevo.»
Regreso a la vida a través de la contrologla, Joseph Pilates

Somos afortunados de que Joseph y su esposa Clara dejaran

un enorme legado de trabajo tanto en la colchoneta como en lo que
respecta a equipamiento. En este libro trataremos de hacer justicia
a ese legado, aungue no es una tarea facil. Actualmente existen
muchas «escuelas» de pilates diferentes. Mientras algunas siguen
estrechamente la obra original de Joseph, en Body Control Pilates
hemos permitido que su método evalucione con el tiempo.

El legado de Joseph Pilates
Nacido en Ménchengladbach, Alemania, Joseph Pilates sufrid una
serie de enfermedades infantiles graves, como raquitismo, asmay
fiebre reuméatica. En consecuencia, los médicos advirtieron a sus
padres que su esperanza de vida serfa muy corta. jQué eguivocados
estaban! Desde muy joven, Joseph tenia una gran determinacion.
Através de la experimentacion mediante diferentes enfoques de
salud y de fisioterapia, consiguié reconstruir su fuerza corporal.
Algunos elementos del método que utilizé (yoga, artes marciales,
gimnasia, esqui, defensa personal, danza, formacién circense y
entrenamiento con pesas) se reconocen en sus ensefanzas.

Al seleccionar y hacer suyos os aspectos mas efectivos de cada
uno, fue capaz de desarrollar un sistema que promoviera el equilibrio
perfecto entre la fuerza y la flexibilidad, al que denomind contrologia.

Tras entrenar fisicamente y en defensa personal a la policia y al
gjército, en Ingaterra, y después de permanecer interno en un campo
de concentracion durante la primera guerra mundial, Joseph regresé
a Alemania, donde impartio clases de autodefensa a la policla de
Hamburgo y al ejército aleman. En 1926 decidio emigrar a Estados
Unidos. Esta decisién cambi6 literalmente su vida, ya que a bordo
del barco en el que viajaba conocio a la que habria de ser su futura
esposa Clara; cuando se dieron cuenta de que ambos compartian los
mismos puntos de vista sobre la condicion y la forma fisica, decidieron
iniciar un proyecto juntos en su estudio de Nueva York, basandose en
la contrologfa.

Para Joe, conocido con este nombre entre sus amigos, y
Clara, el estudio era més una forma de vida que un negocio.
Estaban mas preocupados por ensefiar a sus pacientes que por
la gestién de sus finanzas, asl que ambos mostraron una enorme
generosidad al compartir ideas y conocimiento. Mientras que al
principio sus pacientes eran hombres en su mayorfa, muchos de
ellos boxeadores, la proximidad del estudio al New York City Ballet
alentd a los bailarines a acudir a Joe cuando suftfan lesiones.
Numerasos bailarines llegaron a convertirse en ayudantes e
influyeron en el desarrollo del método. Con el transcurso del tiempo,
los gjercicios originales basados en el trabajo sobre una colchoneta
se desarrollaron para crear elementos de equipamiento (paginas
168-193), ya que con ellos se mejoraba la fuerza y la flexibilidad
de los pacientes. Su excelente disefio del equipamiento varia hoy
muy poco del original.

Fue en este estudio situado en la Octava Avenida donde se
definié el método Pilates como lo conocemos en la actualidad.
Joseph, un gran apasionado, dirigi¢ el estudio con mano de hierro.
La prueba la tenemos en su condicion fisica: a pesar de su adiccion
a los puros vivié hasta los 84 afios. Crela firmemente en su método,
el cual, tras su muerte, se empezé a denominar pilates y se convirtio
en un compromiso con un estilo de vida saludable.

Querido v respetado por sus clientes, Joseph nunca puso
en duda que un dia su método serfa popular en todo el mundo:
muchas de sus ideas, tanto a nivel de salud como de estado



fisico, le convierten en un visionario. Su creencia en el valor de la
autodiscipling, la autoayuda y la importancia que intuitivamente
coloco en los fundamentos del pilates, como centro de fuerza,
vendrian a ser clinicamente reconocidos por estudios de investigacion
llevados a cabo mas de veinte afios después de su muerte.

El desarrollo de Body Control Pilates
Body Control Pilates fue fundado en 1995 para que los beneficios del
pilates fueran accesibles para todo el mundo, con independencia
de su edad, ingresos o condicion fisica. Esto supuso un cambio
fundamental en el enfoque del pilates que habla predominado
hasta entonces. Existia la necesidad de proporcionar una forma
mas estructurada y moderna que respondiera a esos objetivos,
creando un programa Unico gue llevara de modo progresivo y con
seguridad al trabajo original de Joseph, que se complementaba
con un completo programa de entrenamiento que permitiera crear
una red internacional de profesores de Body Control Pilates. Para
conseguirlo, se volvié a la ensefanza original de Joseph y se
incluyeron modificaciones. El método pilates no se concibe como
un conjunto de ejercicios, sino mas bien como un enfoque para el
entrenamiento de la mente y el cuerpo, un método reflexivo
del movimiento. Asl se ha desarrollado e incrementado su técnica.
Aprovechando los ultimaos avances en investigacion deportiva y
meédica, nos aseguramos de que el Body Control Pilates es seguro
y eficaz. Plenamente conscientes de que nuestros maestros méas
importantes son nuestros propios cuerpos y nuestros propios
clientes, hemos cambiado muchos de los gjercicios originales
clasicos, ya que resultan de dificil gjecucion para la media de la
poblacion, y se introducen de forma progresiva. Cada uno de
nuestros gjercicios ensefa una nueva habilidad motora, de modo
gue la conciencia corporal se desarrolla de forma gradual, del
mismo modo que la fuerza y la flexibilidad, lo que da como resultado
una mejora de la postura y de la coordinacion. Cada ejercicio le
acercara un paso mas hacia el trabajo original de Joseph. Tenemos
la conviccion de que es la calidad de la ensefianza la que define un
buen Pilates, y nos sentimos orgullosos de que, en la actualidad,
Body Control Pilates sea una referencia de ensefianza de calidad.
Hasta la fecha, hemos preparado a mas de 1.200 profesores en
toclo el mundo.

Los principios fundamentales
Para practicar pilates con efectividad necesitara comprender
la flosoffa basica que subyace al método. Joseph Pilates afirma
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que uno de los principales objetivos es conseguir el control absoluto
del cuerpo. El se inspird en las artes marciales: movimientos que se
realizan con suma consciencia, lentos, controlados y fluidos. Con

el transcurso de los afios, las diferentes escuelas de pilates han
desarrollado algunos principios adicionales. Si bien éstos pueden
variar en nimero y denominacion, son fundamentalmente lo mismo.

En Body Control Pilates relacionamos ocho principios que sustentan
nuestro enfoque y préactica del pilates:

@ Concentracion

Relajacion

Precision (alineacion)

Respiracion

Centralizacién

Coordinacién

Fluidez del movimiento

Resistencia

Concentracién

Ser consciente del cuerpo mientras se realizan los movimientos
resulta clave. Con &l fin de lograr un cambio en su forma de moverse,
el cuerpo y la mente tienen que trabajar juntos. El pilates le ayudara
a desarrollar una mayor conciencia corporal y control a través de la
concentracion en el detalle y en la precision de los gjercicios. Cuando
uno trabaja de forma consciente los movimientos que realiza dentro
de cada gjercicio, poco a poco va automatizando esos movimientos
y logra mejorar de forma insconsciente la manera en la que el cuerpo
se mueve en la vida diaria.

Relajacion

La relgjacion de la mente y el cuerpo es una parte esencial en
cualquier sesion de pilates. Centrarse en liberar las zonas de
tension del cuerpo antes y durante el gjercicio es importante,

ya que permite que se produzca un cambio constructivo. A medida
que se concentra en sus movimientos, su mente se siente relajada
y se libera del estrés. Es de vital importancia procurar liberar la
tensién no deseada del cuerpo antes y durante los ejercicios.

Si mantiene la tensién, los musculos hiperactivos que tienden

a dominar sus movimientos seguiran tensos. Por esta razén,
necesita tomarse el tiempo preciso para liverar las zonas de tension
al inicio de sus entrenamientos. Esto se puede conseguir con la
posicion de relajacion (pagina 14) o con cualquiera de las posiciones
de inicio.



los fundamentos

Precisién (alineacién)

Una alineacion correcta al principio y durante los gjercicios es
absolutamente basica. Mediante la alineacion correcta del cuerpo
se llevan las articulaciones y los tejidos blandos a sus zonas
naturales neutras, se refuerzan los patrones saludables y las
articulaciones se mantienen sanas. La precision del movimiento
es la clave para la buena préactica del pilates.

Respiracion

La respiracion es la esencia de la vida misma. Se trata de un
proceso de movimiento por derecho propio y por o tanto tiene
gran importancia en la eficacia de cada movimiento. Sincronizar la
respiracién con los movimientos es clave en el pilates. Al igual que
con cualquier ofro movimiento, se busca la precision y la eficacia.
Lo mismo ocurre con la respiracion: aprender a respirar mejor
durante el movimiento ayuda tanto a la mente como al cuerpo
arelajarse, recargarse y concentrarse.

Centralizacién

En funcién de la escuela de pilates, se puede denominar también
estabiiidad del centro o uso del centro neuralgico. El Pilates busca
mantener el apoyo y el control del cuerpo conforme se realiza el
movimiento. Lo consigue mediante la implicacion de los musculos
del «centro de poder» que le ayudaran a controlar y a estabilizar

el movimiento. Mantenerse centrado implica utilizar los musculos
adecuados para estabilizar el centro. Todos los movimientos del
pilates parten de un centro de fuerza o de poder. Los musculos
que se utilizan en este proceso de centralizacion deben ser tanto
dinamicos como receptivos, y asi cumplir con las exigencias del
movimiento que se realiza.

Coordinacién

Cada movimiento que se realiza durante un gjercicio de pilates debe
hacerse con un control consciente. Al concentrarse en la calidad y
en el detalle de cada uno de los movimientos que constituyen un
gjercicio, se mejoraran con mayor eficacia la coordinacion, el control,
la movilidad, la fuerza y la eficiencia general.

Fluidez del movimiento

Los movimientos del pilates son controlados, graciles y fluidos,

y se prolongan hacia el exterior desde un centro fuerte.
Eficiencia y fllidez son fundamentales para realizar los gjercicios
correctamente. Le ensefiaran cémo articular la columna vertebral

a través de la flexion, la extension, la flexion lateral y la rotacion,
y aprenderd a mover la columna vértebra a vértebra. Del mismo
modo sera capaz de Imprimir movimiento a sus articulaciones

a través de su gama natural de movilidad. El resultado final seran
musculos largos y magros pero mas fuertes en toda su gama

de movimiento.

Resistencia (resistencia muscular)

Por lo general, los ejercicios de pilates se repiten pocas veces, ya
que la importancia radica en la calidad y no en la cantidad. Cada
vez que consiga perfeccionar un ejercicio, habra aprendido una
nueva habilidad motora. Cuando se sienta preparado, podra anadir
ejercicios mas dificiles a su programa. Estos afiadiran resistencia
muscular a su cuerpo.

«La buena condicion fisica se basa en la consecucion y el
mantenimiento de un cuerpo desarrollado de modo uniforme, y de
una mente sana, capaces de ejecutar, de un modo natural, sencillo y
satisfactorio, multiples y variadas tareas con entusiasmo espontaneo
y placer.»

Regreso a la vida a través de la contrologla, Joseph Pilates.

Cbmo usar este libro

Con independencia de su experiencia en pilates, debe comenzar con
los fundamentos (pagina 10). Este capitulo contiene todas las
habilidades motoras bésicas y es la base sobre la cual se
construye el programa. Incluso si tiene experiencia, esperamos
que el capitulo le resulte informativo y de utilidad. Podra
comprobar que bajo los encabezamientos (precision, respiracion,
centralizacion y movilidad) hallara ejercicios que le ilustraran

estas habilidades fundamentales. Antes de empezar cada gjercicio,
léalo varias veces. Tenga en cuenta la informacién que se incluye
en el cuadro de color al inicio de cada ejercicio: le dara una clara
comprension de los principales objetivos del gjercicio. Tomese

el tiempo para situarse en una posicién de inicio conecta, ya que
ello repercutira en la precision de sus movimientos. (Las diferentes
posiciones de inicio se explican en las paginas 14-25.) Asegurese
de gue comprende todos los movimientos que se describen. Si
observa las fotografias que los acompaiian, vera que se reproduce
la secuencia de movimientos. Esto también le dara una imagen
visual de lo que intenta consequir. Los puntos de seguimiento

al final ofrecen consejos adicionales sobre cémo perfeccionar

su técnica y evitar errores comunes.



El programa le permite trabajar a un ritmo propio y construir
sus habilidades paso a paso. Cuando se sienta seguro en
los principios fundamentales, podra pasar al programa para
principlantes (pagina 46). Al final de esta seccién, encontrara
gjercicios de duraciones variables. Estas muestras de ejercicios
le darén una idea de cémo equilibrar una sesién. También debera
crear sus propios enfrenamientos. Cuando lo haga, le aconsejamos
gue tome nota de las recomendaciones gue se incluyen en la
seccion de entrenamientos. Por ejemplo, debera incluir todos los
movimientos de la columna (flexion, rotacion, extension y flexién
lateral). Tomese el tiempo preciso para preparar su cuerpo antes
de empezar y para relajarse después. A ser posible, lo ideal serfa
practicar tres horas por semana. Si eso no es posible, no se
preocupe: inclusc una préctica del pilates escasa, aunque regular,
es muy recomendable.

Una vez que se sienta capaz y comodo con l0s gjercicios
del programa para principiantes, podra empezar con el programa
intermedio (pagina 88). Algunos de los gjercicios en esta seccion
son muy dificiles, asi que témese su tiempo y sea paciente. Resulta
importante que continte incluyendo ejercicios fundamentales y de
principiantes, ya que éstos le ayudaran a construir su fuerza, su
flexibilidad y a ampliar su conocimiento de la técnica. Al final del
capitulo también se proporcionan ejemplos de gjercicios.

El programa avanzado es el tltimo y el méas diffcil. Requiere
de un nivel basico de alta resistencia, coordinacion y flexibilidad.
Puede necesitar afios de préctica lograr realizar estos ejercicios,
por lo que considérelos como un camino progresivo y disfrute
del proceso hasta conseguir su ejecucion. Al final de esta seccion,
encontrard un entrenamiento avanzado (pagina 166), que suele
denominarse «total» (Full Mat) o «clasica» (Classical Mat). Se
trata del programa completo, mental y fisico, que originamente
cred Joseph Pilates.

En el capltulo cinco descubriré como se interrelacionan el
trabajo sobre colchoneta y el equipamiento. Esta seccién le llevara
a través de una seleccion de ejercicios para cada equipamiento
(Reformer, Cadillac, Silla y Bartil). Si esta interesado en trabajar en
casa con eguipamiento pequefio, hemos incluido una seccion donde
encontrard ejercicios para todos los niveles usando bandas elasticas,
pelotas inflables grandes y pequefias, aros de tonificacion, rodillos de
espumay pesas.

El pilates goza de una amplia variedad de aplicaciones, entre
ellas, se puede convertir en una ayuda para solucionar problemas de
salud. Por supuesto, no sustituye al consejo del médico, pero puede
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convertirse en una gufa para ayudar a mantener la salud a través
de las diferentes etapas de la vida.

Los principics del pilates no deben limitarse a las sesiones per
se, sino que se deberfan integrar en su vida cotidiana. Con esto en
mente, el capitulo final ofrece consejos y ejercicios adecuados para
una amplia gama de actividades, para trabajar y jugar.

Antes de empezar

El equipamiento gue necesitara es el siguiente:

@ una alfombra acolchada anticleslizante

® una toalla doblada o una pequefia aimohada plana

@ una almechada gruesa

® una banda elastica de resistencia media o una larga elastica

Prepare siempre el espacio en el que va a practicar ejercicio: debe
tener una temperatura agradable, ser comodo y estar exento de
distracciones. Asegurese de que tiene suficiente espacio para mover
los brazos y las piernas sin tocar ningtin mueble. Si lo desea, puede
poner un poco de musica de fondo, pero debe estar tranquilo y jno
distraersel
Puede resultarle Ctil verificar su alineacién inicial en un espejo.
Use ropa que le permita un movimiento libre y con la que pueda
a la vez comprobar su alineacion.
Es preferible ejercitarse descalzo, aunque puede usar calcetines
antideslizantes.
Por favor, no practique ejercicio si:
no se siente bien
acaba de comer una comida pesada
ha bebido alcohol
sufre dolor a causa de una lesion
esta tomando analgésicos

esté bajo tratamiento médico o tomado medicamentos

Recuerde que siempre resulta prudente consultar a su médico antes
de iniciar un nuevo programa de ejercicios. Muchos de ellos son
excelentes para los problemas relacionados con la espalda, pero
déjese asesorar antes por un experto. Del mismo modo, no todos
los ejercicios de este programa son adecuados para su ejecucion
durante el embarazo.

Este libro le resultara de valiosa ayuda tanto si va a iniciarse en
el pilates como si ya o practica con asiduidad, es un profesional
experimentado o un médico.



Capitulo uno:
| 0s Tundamentos
del pilates

Este capftulo es seguramente el mas importante de este libro. Tanto si es un recién iniciado como
si tiene anos de experiencia en pilates, estos fundamentos le llevaran a una buena practica.

Hemos seleccionado cuatro fundamentos clave:
Precision

Respiracion

Centralizacion

Movilidad
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Precision (alineacion

La precisién o alineacion es uno de los principios clave, pero
ipar qué es tan importante?

Cuando hablamos sobre la precisioén o la alineacién nos
referimos a la posicion del cuerpo ya esté quieto o en movimiento.
La razdn por la que es un concepto prioritario se debe a que
si su cuerpo esta habitualmente desalineado, esto provoca una
enorme presion sobre sus articulaciones, ligamentos y musculos,
lo que produce un impacto perjudicial sobre cémo se mueve.

Uno de nuestros principales objetivos es mejorar la
propiocepcion (capacidad del cuerpo de detectar el movimiento
y conocer la posicion de las articulaciones). Si practica ejercicio
sin preocuparse por la correcta posicion de las articulaciones,
corre el riesgo de gue éstas se lesionen o se desgasten. Ademas,
los musculos tienen una longitud éptima de descanso para un
funcionamiento idéneo. Ante una alineacion postural deficiente, la
longitud del musculo se modifica y acaba por ser demasiado largo
o corto; como consecuencia de ello, la capacidad de trabajo se
ve afectada. Si coloca correctamente sus articulaciones antes de
comenzar un ejercicio y es consciente de la posicion en la gque
se encuentran mientras lo practica, reducira la posibilidad de
lesionarse y contara con una excelente oportunidad para conseguir
un movimiento correcto, lo que a su vez redundara en un
entrenamiento eficaz. Esto, a su vez, le ayudara a mejorar
no sélo su postura, sino también su movimiento cotidiano.

De hecho, la postura y el movimiento son inseparables.

Es imposible permanecer inmévil. Podemos pensar que estamos
de pie, guietos, pero, de hecho, nuestros musculos y nervios
hacen cientos de pequefios ajustes a cada segundo en respussta
ala atraccion de la gravedad y de nuestro entorno. Nuestra postura
habitual y nuestra forma de movimiento se ven afectadas por

una gran variedad de influencias que van desde la genética y la
historia médica hasta el medio ambiente y el entorno cultural. Para
facilitar que los cambios en los patrones de postura y movimiento
sean duraderos, debe comprender y experimentar el uso de su
cuerpo. Esto es precisamente lo que hara cuando practique los
gjercicios del pilates de este libro. Aprendera a usar bien el cuerpo
mientras experimenta una buena postura a través del movimiento.
Con esta mentalidad, se daré cuenta de que para cada gjercicio
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de este libro hay numerosas instrucciones sobre cémo colocar su
cuerpo antes de empezar, asli como constantes recordatorios durante
el gjercicio. La correcta alineacion de todas y cada una de las partes
del cuerpo es crucial no sélo para la seguridad, sino para aprender a
utilizar bien el cuerpo y saber controlar sus movimientos. En palabras
de Joseph Pilates:

«Aseglrese de que todo su cuerpo estéa controlado por su mente.»
Regreso a la vida a fravés de la contrologla, Joseph Pilates,

Para aprenderlo, también necesitara los demas principios del pilates.

Las zonas neutras de la columna
vertebral y la pelvis
Muchos de los ejercicios requieren que empiece y termine con la
columna vertebral y la pelvis en su posicion «neutra» natural. Durante
algunos de los ejercicios se le pedira que mantenga la columna
vertebral y la pelvis en esa posicion «neutra», pero en otros debera
mover la columna y la pelvis de otro modo. Aungue la posicién neutra
de la pelvis y la de la columna vertebral estan relacionadas entre s,
no son lo mismo.
Veamos primero el caso de la columna vertebral. Las curvas
naturales de la columna se desarrollan durante la primera infancia
y permiten gue absorba parte del impacto que se produce durante
el movimiento que, de otra manera, recibirfa nuestra cabeza.
Los musculos posturales trabajan constantemente para mantenernos
verticalmente en pie, por ejemplo. Uno de los beneficios de la préctica
regular del pilates es que fortalece esos musculos. Como resultado
de ello, una buena alineacién postural en pie es mas facil. Aprender
a mantener la curva natural de una parte de la columna es una
habilidad propioceptiva que le ensefiara el pilates; tenga en cuenta
que cualquier cambio en la curva de la parte superior de la columna
tendr& un impacto en las demés curvas. Si por lo general se sienta en
una silla con la espalda curvada, estara alterando la angulatura de la
curva vertebral, causara tension en los ligamentos, en los musculos
y en los discos intervertebrales, e incluso puede llegar a sufrir dolor.
En la introduccion se ha explicado como la ensefianza original
de Joseph Pilates se ha adaptado y modificado de acuerdo a los



conocimientos médicos actuales. El crefa que una columna vertebral
sana es una columna recta, sin curvas. Hoy en dia sabemos

que no es asl, por lo que nuestra ensefianza se ha adaptado en
consecuencia. Es cierta, sin embargo, su creencia en la importancia
del alargamiento de la columna. Alo largo del libro encontrara varios
gjercicios al efecto.

En resumen, nuestro objetivo para la columna vertebral es que
ésta sea capaz de mantener sus curvaturas naturales: una forma de
S alargada. Mientras las fuerzas, entre ellas la gravedad, la postura
y la edad, conspiran para comprimir nuestra columna, podemos
darle la vuelta a estos efectos mediante la creacion de méas espacio
intervertebral. Esto fortalecera nuestra columna vertebral porque
son precisamente esos espacios intervertebrales donde la columna
es mé&s vulnerable. Una columna alargada capaz de articularse
libremente es importante (pagina 242).

El angulo pélvico también ejercera un impacto en la curvatura de
la columna vertebral. Si inclina la pelvis hacia atras, desplaza el hueso
pubico hacia delante y baja el cdcaix, perdera la curvatura hueca
(lordosis) de la columna lumbar. Si la inclina hacia delante y mueve
el hueso pubico hacia atrés, incrementaré la curvatura de la columna
lumbar. Se trata de buscar una posicion intermedia entre ambos
extremos: la posicion mas equilibrada de la pelvis en relacion con la
columna vertebral y los huesos de los muslos. Con ella, se estimula
el equilibrio entre las articulaciones y los musculos proximes y se
proporciona una base estable para el movimiento. Cuando la pelvis
esté4 en posicién neutra, el hueso pubico y los iliones estén al mismo
nivel, lo que significa que la pelvis no se inclina ni hacia atras ni hacia
delante. Los iliones deben estar alineados y la cintura centrada. La
posicion de relgjacion (pagina 14) y la brdjula (pagina 16) le ayudaran
a encontrar el punto neutro.

El punto neutro debe sentirse como algo natural y comodo, no
como un punto fijo que deba mantenerse forzado. Sin embargo, a
veces son necesarias algunas semanas para mantener una posicion
pélvica neutra; a menudo los musculos estabilizadores estan
debiltados y son otros los que sostienen el cuerpo. Siiniciaimente
lo considera necesario, coloque una toalla doblada debajo de su
columna lumbar cuando esté en la posicién de relajacion para
ayudarle a mantener el punto neutro. Esto puede ser util cuando
esté haciendo gjercicios de piernas o rodillas. Sin embargo, debera
eliminar esta toalla para los demés ejercicios en los que hay que
mover la columna vertebral. Al cabo de unas semanas ya no sera
necesaria esa toalla, ya que los musculos posturales se habran
fortalecido y los musculos en tensién se habrén liberado. Mientras
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que la brijula le ayudara a identificar una posicion neutra para la
pelvis y la columna lumbar (lumbares), también es preciso encontrar
una manera de identificar la mejor posicion para la cabeza, el cuelio
(columna cervical) y los hombros, la caja toracica (térax) y la columna
vertebral superior. Bajar la barbilla (pagina 18) le ayudara con la
posicion de la cabeza y el cuello, mientras que posicionarse a gatas
(pagina 22), el gato (pagina 39) y el cierre de caja torécica (péagina 37)
senviran de ayuda para posicionar los hombros, las costillas y la
columna vertebral superior.

Los siguientes ejercicios le ayudaran a desarrollar una buena
alineacion postural consciente. También se utilizan como puntos
de inicio. En muchos ejercicios es preciso volver controladamente
a la posicién después del movimiento. Esta parte es fundamental.
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DOSICION de relajacion

Se trata de una posicion de inicio fundamental, ya que ofrece un elevado nivel de apoyo

y proporciona informacion bésica sobre la alineacion postural. Es la posicion ideal para

iniciar su sesion de pilates.




Recuéstese boca arriba sobre una colchoneta. Estire y relgje el
cuello, manteniendo sus curvas naturales; si es hecesario, cologque
un peguefio cojin firme o una toalla doblada debajo de la cabeza.
Flexione las rodillas y coloque las plantas de los pies en

la colchoneta; sus piernas deben permanecer ligeramente
separadas, a la anchura de la cadera, y paralelas entre sl.
También:

Coloque las manos sobre el abdomen con los codos flexionados,
descansando sobre la colchoneta. Esta posicién del brazo es

propicia para la relajacion y la concienciacién postural.

O bien:

Estire los brazos al lado del cuerpo sobre la colchoneta con las
palmas hacia abajo. Esta posicion del brazo es una preparacion
para el movimiento.
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® Permita que la columna vertebral se ensanche y alargue
conforme se relaja vy siente el apoyo de la colchoneta.

@® Concéntrese en sus tres dreas de peso corporal: la parte
posterior de la pelvis (sacro), la parte posterior de la caja tordcica

y la cabeza.

® Sea consciente de las partes del cuerpo cue estan en contacto
con la colchoneta e intente sentirse pesado y apoyado. En la parte
inferior de la columna sentira menos el contacto con la colchoneta.
@ Libere sus muslos y relaje la zona que rodea las caderas.

@ Concéntrese en la amplitud del térax y libere la zona del esternén.
® Sienta como se estira el cuello y relaje la zona, asf como la
mandibula y el resto de la cara.

® Dese un tiempo para que el cuerpo se adapte a esta posicion

y permita que la columna se relaje.
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el punto neutro: la brujula

Ayuda a desarrollar consciencia de la alineacion neutra de la pelvis y de la columna

lumbar. Asimismo, es una gran manera de movilizar y liberar la zona lumbar.

Neutro & v
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Coléquese bien alineado en la posicion de relajacion, estirando

los brazos a los lados de su cuerpo sobre la colchoneta. Imaginese
que hay una brtjula en la parte baja de su abdomen: el ombligo

es el norte; el hueso pubico, el sur y los iliones estan al oeste

y al este.

® [nspire y prepare su cuerpo para el movimiento.

® Espire suavemente a medida que inclina la pelvis hacia el norte
(el hueso pubico se mueve hacia delante y hacia arriba). Sienta que
su columna lumbar se relaja sobre la colchoneta y que la pelvis se
inclina hacia aftrés.

# Inspire a medida que inclina la pelvis hacia delante a través de la
posicion media, sin parar, hasta que la pelvis se incline suavemente
hacia el sur (se mueve el hueso pubico hacia atras y hacia abajo).
Su espalda se arqueara ligeramente.

#® Repita cinco veces esta inclinacion, de norte a sur.

#® Ahora, vuelva a la posicién inicial y encuentre su posicién neutra,
gue no es ni norte ni sur, sino en medio.

® Espire mientras gira la pelvis hacia el ceste. Sienta como el lado
opuesto de la pelvis se levanta ligeramente a medida que rota.

® Inspire mientras gira la pelvis a través de la posicion media, sin
parar, hacia el este. Sienta como se levanta ligeramente el lado
opuesto de la pelvis a medida que rota.

@ Vuelva a la posicion media. La pelvis se nivela y se sittia en su
posicion neutra.

los fundamentos

RAPIDA COMPROBACION

DEL PUNTO NEUTRO

Para comprobar rapidamente su
punto neutro, cologue las manos
sobre la parte baja del abdomen,
con los dedos tocando el hueso
pubico y la base de los pulgares

en reposo sobre los lliones para
formar un triangulo. Cuando
esté en punto neutro, sus
manos estaran paralelas al suelo
y ambos lados de la cintura
estaran a la misma altura.

/ o
PUNTOS DE CONTROL

* La inclinacién pélvica debe ser reducida y sencilla
de conseguir. El resto de la columna reaccionara en
consecuencia, pero sin exceso.

* La posicion final del punto neutro debe sentirse como
algo natural y cémodo, y no como algo fijo o rigido.

* En el punto neutro debera sentir la parte inferior de la
pelvis (sacro) pesada y colocada sobre la colchoneta.

* Permita que las articulaciones de la cadera estén sueltas.

L _4

Ahora podré centrarse mas especificamente en la alineacién correcta

de la cabeza y el cuello en relacion con el resto de la columna.




los fundamentos

(¥

dy

18

bajar la barbilla
y girar el cuello

Ayuda a desarrollar la conciencia de la alineacion
neutra de la cabeza y el cuello.

Coléquese bien alineado en la posicién de relajacién, con los brazos al lado del cuerpo.

® [nspire y prepare su cuerpo para el movimiento.

#® Espire a medida que estira la parte posterior del cuello, la barbilla hacia abajo.
Asegurese de mantener la cabeza en contacto con la colchoneta.

® [nspire a medida qgue inclina la cabeza hacia atras suavemente, pasando por el
punto medio sin detenerse. Una vez méas, mantenga la parte de atras de la cabeza
en contacto con la colchoneta; se trata de un movimiento peguefio y sutil.

® Repita cinco veces y vuelva a la posicion media. Se trata de la posicion neutra:
su cara y su concentracion se dirigen hacia el techo.

@ Espire a medida que relaja el cuello y gira la cabeza hacia un lado.

® De nuevo, asegurese de mantener su cabeza en contacto con la colchoneta.
® [nspire mientras gira la cabeza de nuevo hacia el centro.

® Repita este giro hasta cinco veces a cada lado antes de volver la cabeza hacia
la posicién del punto neutro.

3 ~
PUNTOS DE CONTROL

* Los movimientos son muy pequerios y debe sentirse cémodo.
Aseglrese de realizarlos poco a poco y con control.

* Trate de no forzar las curvas naturales y neutras superior e inferior
de la espalda.




alineacion de pie

Péngase de pie en el suelo (no en la colchoneta) y cologue los pies
ala anchura de la cadera en una posicién natural, no rigida. Permita
que sus brazos se estiren a ambos lados del cuerpo.
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@ Inclinese ligeramente hacia delante a partir de la articulacién del
tobillo para balancear el peso de su cuerpo con los ples; los talones
permanecen abajo.

® [nclinese ligeramente hacia atras a partir de la articulacion del
tobillo para balancear el peso de su cuerpo sobre sus talones; los
dedos de los pies deben estar relajados, sin tension y en el suelo.

@ Cologue su peso en el centro de los pies y observe que hay un
triangulo de conexion con el suelo: un punto en la base del dedo
gordo, el dedo pequefio del pie y el centro del talén.

® Estire las piernas sin doblar ni bloquear las rodillas.

@ Incline la pelvis ligeramente hacia delante (hacia el sur, por lo

que su hueso pubico se moverd hacia atras y su espalda inferior

se arquearé ligeramente).

® A continuacion, pasando por el punto neutro, incline la pelvis
ligeramente hacia atras (hacia el norte, por lo que el hueso ptibico
se movera hacia delante y la espalda inferior se curvara ligeramente).
@ Vuelva la pelvis a su posicion neutra: una posicion media en la que
el hueso pubico se sitta en el mismo plano que los iliones, asimismo
alineados uno con ofro.

@ Estire la cintura por ambos lados.

® Encuentre su centro; sienta su suelo pélvico y los misculos
abdominales profundos.

@® Permita que su caja torécica se relaje y se cologue directamente
encima de la pelvis, sin doblarse hacia atras ni hacia delante.

® Sienta la anchura de sus omoéplatos en la parte superior de la
espalda, y las claviculas abiertas en la parte frontal del térax.

® Permita que sus brazos descansen en libertad desde los hombros.
Sienta el espacio debajo de las axilas, sienta la longitud y el peso a
través de las manos.

@ Relaje el cuello y permita que la cabeza se equilibre en libertad
sobre la columna; sienta cémo la cabeza se estira hacia el techo.

® Relaje los musculos de la mandibula y concéntrese directamente
hacia el frente.

@ Durante la extension, preste atencion a la parte inferior del cuerpo;
tome conciencia del contacto de los pies con el suelo.

® Respire de forma natural; no se sienta forzado en esta posicion.
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posIcION de pilates

Pbéngase de pie en el suelo (no sobre la colchoneta) y gire las piemas
ligeramente hacia fuera. Si es posible, junte los talones y coloque los
dos pies ligeramente separados, creando una pequefia V. Junte el
interior de sus muslos. Permita que los brazos se estiren a ambos
lados del cuerpo.
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@ Transfiera su peso de manera uniforme a través de las plantas de
los pies.

Los dedos de los pies deben estar estirados y sin tension.

® No permita que las piemnas se separen demasiado. Céntrese enla
conexion del interior de sus muslos, la parte posterior de sus piernas
y la abertura en la parte frontal de la pelvis.

@ Contraiga con suavidad los musculos de las nalgas, sin que se
agarroten, lo que podria provocarle tension en la parte inferior de

la espalda.

® Estire totalmente sus piernas, pero evite cualquier flexion o
blogueo en las rodillas.

@ Balancee la pelvis correctamente en el punto neutro y estire

la columna, manteniendo sus curvas naturales.

Del mismo modo que antes:

® Estire la cintura por ambos lados.

® Encuentre su centro; sienta su suelo pélvico y los misculos
abdominales profundos.

® Permita que su caja torécica se relaje y se cologue directamente
encima de la pelvis, sin doblarse hacia atras ni hacia delante.

@ Sienta la anchura de sus omaoplatos en la parte superior de la
espalda, y las claviculas abiertas en la parte frontal del torax.

Relaje el esternén.

® Permita que sus brazos descansen en libertad desde los
hombros. Sienta el espacio debajo de las axilas, sienta la longitud

y el peso a través de las manos.

® Relaje el cuello y permita que la cabeza se equilibre en libertad
sobre la columna; sienta cémo la cabeza se estira hacla el techo.

® Relaje los musculos de la mandibula y concéntrese directamente
hacia el frente.

@ Durante la extension, preste atencion a la parte inferior del cuerpo;
tome conciencia del contacto de los pies con el suelo.

® Respire de forma natural, sintiendo la caja toracica.

® No se debe sentir forzado ni tenso en esta posicion.
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pOSICIoONeS de INICIo en prono

Existen varias posiciones en prono; la del brazo y la de la pierna pueden variar.

Coléquese tendido boca abajo.
Cree una forma de diamante con sus brazos: coloque la punta
de los dedos juntos, las palmas boca abajo sobre la colchoneta

y abra los codos. Descanse la frente sobre el dorso de las manos.

Coloque las piernas a la anchura de las caderas, separadas y
paralelas.

® En esta posicién es fundamental, como en todas las demés,
encontrar la relacién correcta entre pelvis, caja torécica y cabeza.
® Permita que sus caderas se abran completamente y asegurese
de que su peso esta uniformemente distribuido en la parte

frontal de la pelvis. Evite aplanar o arquear la columna lumbar.

@ Debe sentir cémo se estira su columna lumbar. Si percibe alguna

molestia, puede colocar un cojin o una toalla doblada debajo del
abdomen para dar apoyo a la columna. Se trata, no obstante,

de una solucion temporal, ya que al cabo del tiempo los musculos
abdominales deberian ser lo suficientemente fuertes como para
conferir ese apoyo. En cualquier caso, la sensacion de estiramiento
en la columna es importante.

® Mantenga la conexién entre la parte frontal de su caja torécica
inferior y la parte superior de la pelvis; concéntrese en el peso de
sus costillas sobre la colchoneta.

® Permita que el térax se abra y, a pesar de que sus hombros

deberian sentirse relajados, permita que las claviculas se expandan.

® Estire el cuello mientras mantiene su curvatura natural y
asegUrese de que mira directamente hacia abajo con el mentén
ni encogido ni estirado.
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a gatas

Coléquese de rodillas sobre la colchoneta, con las palmas paralelas a los hombros
vy las rodillas alineadas con las caderas.

La brijula: para encontrar la posicion neutra de la pelvis y la columna lumbar:

® [nspire; prepare el cuerpo para el movimiento y estire la columna.

® Espire a medida que inclina la pelvis hacia atras (hacia el norte: el hueso puibico se
mueve hacia delantg), permitiendo gue la parte inferior de la espalda lumbar se curve
ligeramente (flex).

® Inspire, estirando la columna, e incline la pelvis hacia delante (hacia el sur: el hueso
pubico se mueve hacia atras), permitiendo gue la parte inferior de la espalda se arquee
suavemente (extender).

® Repita tres veces y busque la posicion intermedia entre ambos extremos, con la
pelvis en el punto neutro. Se trata de una posicién de estiramiento y de alineacion, no
encogida ni arqueada.

Permita que la columna lumbar se cologque con su curva natural.

Conciencia del oméplato: fomente el conocimiento consciente de la posicién correcta
de los omoplatos sobre la caja toracica.

® [nspire y, con los codos estirados, suavemente intente juntar sus omaoplatos
(contraerlos). Su columna vertebral superior se arqueara ligeramente en direccién

ala colchoneta.

® Espire a medida que permite que los omdplatos entren en la caja torécica.

La columna vertebral superior se redondeara ligeramente.

Repita tres veces y luego busqgue la posicion intermedia de los hombros entre ambos
extremos. Permita la curvatura natural de la columna vertebral superior y el cuello.
Estire la totalidad de la columna vertebral, de la cabeza al coceix.



PUNTOS DE CONTROL

En esta posicion es esencial mantener una buena conexion abdominal
para evitar que la pelvis y la columna vertebral «caigan» hacia la colchoneta.

La inclinacion de la pelvis debe ser pequefia y conseguirse con facilidad.
El resto de la columna reaccionara ligeramente en consecuencia, pero sin
eXCes0.

Aunque los movimientos deben de ser controlados, también debe sentirse
liberado.

Estire totalmente los brazos, pero evite que los codos se bloqueen.

Mantenga el térax y la parte frontal de los hombros abiertos y evite
cualquier tension en la zona del cuello.
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poSIciones de INicio sedentes

Encontrara una variedad de posiciones de partida sedentes. La posicion de los brazos
y las piernas puede variar.

Siéntese con la espalda bien estirada sobre la colchoneta.
Flexione las rodillas, gire las piernas hacia fuera desde la cadera

y junte las plantas de los pies.

Los ples deben estar a una distancia del cuerpo tal que permita
percibir una sensacion de espacio en las articulaciones de

la cadera. Coloque las manos sobre las espinillas; sus brazos
estén estirados pero los codos deben mantenerse ligeramente
flexionados.

Si lo cree necesario, siéntese sobre un cojin o una toalla enrollada.

® Asegurese de que su peso se mantiene en equilibrio en el centro
de los huesos sobre los que permanece sentado. Ni demasiado
hacia delante, lo que arquearfa la parte inferior de la espalda, ni
demasiado hacia atras, lo gue la curvaria.

® Asimismo, asegurese de que su peso esté equilibrado por igual

entre ambos lados de los huesos sobre los que se apoya.

® Estire la columna vertebral y permita sutimente la curvatura
natural de su columna lumbar.

® Permita que su caja toracica se relaje y se posicione directamente
sobre la pelvis, gue no se doble hacia atras ni tire hacia delante.

® Perciba la anchura de los oméplatos en la parte superior de la
espalda, y las claviculas abiertas en la parte frontal del térax. Relaje
el esternén.

® Estire el cuello y permita que su cabeza se balancee en libertad
sobre la columna. Busgue su centro directamente hacia el frente.
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pOoSICIoNeS de INicio yacentes

Encontrara una variedad de posiciones de partida yacentes. La posicidn de la cabeza,

los brazos y las piernas puede variar.

Recuéstese sobre su lado izquierdo y flexione las rodillas frente a
usted para que las caderas y las rodillas se sitten en angulo recto.
Para ayudarle a comprobar su posicién, alinee el torso con el borde
de la colchoneta.

@ Algunos ejercicios requieren gue las piemas estén flexionadas;
otros, rectas. En cualquier caso, sus caderas deben colocarse
correctamente una encima de la otra, al igual que las rodillas,

los tobillos y los hombros.

® Evite que su cuerpo ruede hacia delante o se incline hacia atras.
Imagine que permanece recostado entre dos hojas de cristal.

@ Alinee correctamente la pelvis y la columna en posicién neutra;
respete las curvas naturales de su columna.

@ Estire ambos lados de su cintura por igual: esto resulta esencial
en decubito lateral, ya que es muy facil que la parte inferior de la
columna se desplace hacia abgjo, en sentido hacia la colchoneta,

y su columna resulte dafiada.

@ Asegurese de mantener la cabeza lo suficientemente elevada,
ya sea con la ayuda de un brazo extendido o con un cojin, de modo
que la cabeza y el cuello queden alineados con la parte superior de

su columna vertebral. Sila cabeza cae ¢ permanece demasiado
elevada, la posicion resultaria afectada.




los fundamentos

Respiracion

La respiracién es un proceso automético que muy a menudo se
ignora en la vida cotidiana. A pesar de que la respiracion es vital,
la mayorfa de nosctros no somos conscientes de ellay muy pocos
respiramos bien o de manera efectiva.

Ademas de oxigenar nuestra sangre y expulsar el didxido de
carbono de nuestros organismos, la respiracién desempefia un papel
muy importante en el movimiento v, especfficamente, en el pilates.
Tambien favorece la concentracion, o gue nos permite conseguir
un enfogue interno para reunir el cuerpo y la mente. Esto ayuda a
proporcionar ritmo al movimiento y, lo mas importante, puede afectar
ala calidad de nuestra postura y nuestro movimiento, lo que a su vez
ayuda a mejorar la salud y el bienestar.

Segun Joseph Pilates, «La respiracion es el primer acto de vida,
y el Ultimo. .. sobre todo, aprende a respirar correctamentes».

Puede ser (til pensar en la respiracion como un proceso de
movimiento por derecho propio. No es simplemente una actividad
estatica o interna, sino gue utiliza muchos musculos, los mismos que
son responsables de mantener la postura correcta y la alineacion
en el cuerpo. La respiracion influye en nuestras acciones, por lo gue
puede ayudar a facilitar el movimiento, asf como a restringirlo y crear
tension. Por lo tanto, una respiracion descuidada o descontrolada
puede ser muy perjudicial para los ejercicios.

Entonces, ;como debemos respirar?

Respiracion lateral
Debemos ser conscientes de nuestro diafragma: esencial en el
proceso de la respiracion. Aungue no sea capaz de sentirlo, puede
visualizar este musculo de gran tamano y en forma de cupula que
separa horizontaimente la cavidad torécica de la abdominal.

En primer lugar es preciso localizar los pulmones.
Estén situados en la parte posterior de la caja torécica. Para
ayudarle a concentrarse en esta zona, siéntese o pongase de pie y
envuelva con una bufanda o una banda elastica la parte inferior de
sus costillas, cruzandola por delante. Sujete los extremos
de la bufanda y tire con fuerza.
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Inhalacién
A medida que inspira, concéntrese en la espalda y en los laterales
de la caja toracica, donde se hallan sus pulmones. Al igual que unos
globos gque se hinchan gradualmente con el aite, se ensancharan sus
pulmones y las paredes de la caja toracica. No caiga en la tentacién
de forzar la inhalacion, ya que sélo conseguiré crear tension. Debe
ser capaz de notar la presion de la bufanda o banda.
No sélo se expanden los pulmones al expandir la caja toracica,
sino que el diafragma desciende y reduce el espacio abdominal.
Intente respirar por la nariz y mantenga los hombros relajados.

Exhalacién

Exhalar significa expulsar el aire gue se ha utilizado. Cuanto mas
profunda sea su exhalacion, mayor sera su capacidad de respirar
aire nuevo y fresco.

Al exhalar, sienta como expulsa con suavidad el aire desde el
fondo de sus pulmones hasta que sale de su organismo a través
de la boca y con un profundo suspiro.

Su diafragma empezara a subir; le resultard més sencillo juntar
y vaciar sus musculos abdominales profundos conforme vacia sus
pulmones de forma consciente y percibe el modo en que se cierra
su caja toracica.

No exhale desde las mejillas o con los labios: esto creara tension
en el cuello, la mandibula y la cara, y le haré desperdiciar energia.

Recuerde:

® No contenga la respiracion durante el ejercicio.

@ Respire profundamente, pero de forma natural y sin forzarla.

@ Respire al inicio de cada movimiento; esto le ayudara a mejorar
la fluidez del movimiento y a disfrutar mas con el mismo.

@ Ciertos patrones de respiracion le ayudaran durante la ejecucion
de determinados movimientos, asi que, si al realizar un movimiento
se siente forzado o incémodo, respire primero y, a continuacion,
asegUrese de que respira correctamente para facllitar el movimiento.
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DOSICION de reposo

Promueve la respiracion lateral, lo que ofrece la oportunidad de reorientar la concentracion

y reequilibrar la columna vertebral en la preparacion para el siguiente ejercicio.

Coléquese correctamente en la posicion a gatas (pagina 22).

#® Inspire, prepare su cuerpo, estire la columna y junte ligeramente los pies.

#® Espire a medida que empiece a flexionar sus caderas y dirija sus gluteos hacia atras
y hacia abajo. Mantenga la posicién de sus mancs en la colchoneta y estire los brazos.
Lo ideal es que los isquiones descansen en los talones; el térax, sobre sus muslos, y la
frente, en la colchoneta.

® [nspire y dirija el aire hacia la parte posterior y los laterales de su caja torécica; sienta
como se expande ésta de forma progresiva.

#® Espire, vacle completamente sus pulmones y concéntrese en cerrar las costillas
hacia abajo y hacia dentro.

Repita hasta diez veces.

Para finalizar, espire y comience por rotar su pelvis por debajo; a continuacion, como si
se tratara de un rollo, cologue secuencialmente la columna vertebral en posicion vertical
y siéntese sobre sus talones.

Posicién de reposo

*

% )
PUNTOS DE CONTROL

Aungue se trate de una posicién de
reposo, evite descolocarse; mantenga
activo un sentido dle longitud y actividad
durante la posicion.

Evite separar demasiado sus rodillas;
los muslos deben estar ligeramente
separados y por debagjo de la caja
toréeica.

Sienta el peso de la cabeza, y el cuello
estirado y relgjado.
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