Una pequefia muestraque  Serie de los pies Masaje del estémago Elefante Laranay los circulos

form: d & h y Fortalece los miscul No hay que olvidarse

de pilates dirigida por el der las fundos de yhay de mantener los talones

Pascale Bonyy ejetada  de empezar el trabajo rodillas. Los talones, juntos estiramiento de extensores bien pegados entre si

por Joan Clarasé

e

ud—nuuumu--mmmm,zmmumw,mummm
puede aprovechar un método que cada vez tiene mas adeptos

responden a estos interrogantes y explican cémo se

Inicio de nuevo curso. Nuevos propésitos. Uno
deellos cuidar el cuerpo. Y una posibilidad es el
método Pilates, un sistema de ejercicios fisicos que
empez6 aexpandirse en Espaiia hace poco més de
diez afios. “No podemos hablar de que seauna moda
porque en Estados Unidos ya tuvo su explosion
mucho afios antes”, aclara Alfredo Moya, presidente
delaFederacion Espaiola de Pilates y Tai Chi. Sirve
pricticamente para todo el mundo. Y, ademis, lo
practican bailarines y atletas, y deportistas de todo
tipo, afiade Moya. Incluso los de élite. Sin ir mas
lejos tanto el central del FC Barcelona Carles Puyol,
como el tenista Rafa Nadal no tienen ningtin reparo
en afirmar que aplican técnicas de pilates para mini-
mizar sus problemas fisicos.

Son téenicas difundidas tanto en Europa como en

Estados Unidos. En Espaiia proliferan las institucio-
nes y asociaciones de profesionales, desde la Funda-
cién Pilates, cuyo comité cientifico estd formado por

exministra de Sanidad y actual ministra de Fomen-
t0), hasta la Asociacién Espafiola de Fisioterapeutas
Expertos en Pilates, presidida por la fisi

hmenﬁde%a&spmsﬁmfmraleceryeqmli-
brarel cuerpo”. Juan Bosco, médico, profesor del de-
A
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Judith Sénchez, o la Asociacion Nacional de Entre-
nadores de Pilates, fundada por Javier Martinez Si
en Espaiia hay mds de 600.000 personas practicando
pilates, no es de extraiar que proliferen tantas per-
sonas ensefiando esta técnica, aunque no siempre de
forma adecuada, advierten los expertos consultados.

de Alcald, afiade que el pilates “es un potente método
de ejercicio fisico, mental y energético que requiere
de una pricticamuy precisa. No es solamente repetir
unos ejercicios. Lo importante es la exigencia de
hacer bien cada gesto; cuanto ms preciso mejor”,

En cualquier caso, se trata de una h

muy

Entérmi ! todos los

beneficiosasi se utiliza realmente bien. *

Qué es “Parece una mezcla de varias disciplinas
corporales”, explica Alfredo Moya. Y aclara que este
método consiste “en adoptar diferentes posturas
efe dounos movimi precisos. El objetivo
esactivar todos los grupos musculares alternando-
losy, en ocasiones, combindndolos de una manera
alaque no estamos acostumbrados. Sobre todo se
trabaja abdominales y gltiteos. “Es una forma de

personas como Marina Geli (médicay 1l
de Sanitat de Catalunya, 0 Ana Pastor (médicay

y ion fisicay mental, que fue
desarrollado por el alemén Joseph Hubertus Pilates

profesionales estin de acuerdo en qué es el método
Pilates, pero, como recuerda Pascale Bony, cofun-
dadora del estudio de yogay pilates Beyoga, se han
ido creando distintas lineas de trabajo, hay varios
tipos de escuelas o tendencias, como quiera decirse,
desde las mis clésicas desarrolladas en la Costa Este
de Estados Unidos, hasta las més innovadoras dela
Costa Oeste. Javier Pérez Pont, que ha estado varios
afios en Nueva York con Romana Kryzanowska
(unadelas discipulas directas de Joseph H. Pilates),
prefiere llamar a este método “contrology”: “Refleja
laintencion de Pilates al definir su método comoeel
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arteyy la ciencia del control muscular a través de la
mente”, aclara.

'No cura ni es milagroso, pero forma
parte de técnicas de rehabilitacion y recuperacién”,
contesta Alfredo Moya, quien afiade que sirve
especialmente para aliviar los dolores. Ademas

de fortalecer la pared abdominal, ayuda a estirar
laespalda. Este experto recalca que quien tiene

una hernia discal, nose le va a curar, pero hard que
suvida seamenos dok Es mis, los expertos
sefialan que si hay lesiones severasy se ejecutamal el
ejercicio, estas se pueden agravar o incluso provo-
car de nuevas. En pilates se incide sobre todo en

el muscul (unodelos resp
esas abdominales més 0 menos firmes). “No trabajar
correctamente el transverso puede pmvocargrava

1.

“cuando trabaj;

para prevenir cualquier tipo de lesion se rec
trabajar sobre todo, en el caso de los hombres, con la
flexibilidad y el control de la respiracion. “El hombre
estd acostumbrado a trabajar mds con los misculos
movilizadores antes que con los estabilizadores,
mientras que la estructura muscular de la mujer
acostumbra a ser més laxa”. Incluso hay deportistas
de élite que no ejecutan correctamente los ejercicios
y hay que estar encima para corregirles, comenta
Judith Sénchez.

Noatodo el mundo le sirve de lamisma manera. Si
hayquxenaeequepuedeunrsemnl’dats,vamal

chezsefialaqy congente que

hasufrido alguna patologfa es con la aprobacién de
sumédico”. No deja de pertenecer a técnicas rehabi-
litadoras o para prevenir futuras lesiones.

Para Silvia Paz, profesora de danzay monitora de
pilates, este método aporta “conciencia corporal y
educacion corporal”, y, en el caso del bailarin, por
ejemplo, ayuda a comprender mejor el funciona-
iento del cuerpoy c el trabajo muscul
Desde un principio el pilates fue utilizado por los
artistas de circo asi como por bailarines, gimnastas y
patinadores porque con el trabajo de la musculatura
interna se favorece el control del equilibrio corpo-
ral. Desde hace pocos afios se haintroducido en el

deporte de élite en general, sobre todo para tonificar
y prevenir lesiones, aunque también

do, coinciden los exp Con patol
bles de enmedlo,comohemxasdlscals,mmus.lumbalm
oc engeneral, es dable una
valoracién médica. “No hay ¢ indicaciones la 1
iales... Perosi tienes probl d ld

problemas, como hernias i
enelhombrey pmlapsosde vejlgaen la mujer" ex-

se:mmesm;orcmltarpnnmconunmedlm
Slsetraba;a conuninstructor de pilates, mejor si

plica Paz Membib yeocs B
deSpunSwmgStyleLaAsoclmén fiolad
p P Pilates recuerdaq;

esfi para que también valore la lesién
severa”, expllca Alfredo Moya. También Judith Sén-

sirve para adultos que sencillamente quieren entre-
nar su cuerpo.

Judith Sanchez explica que, en términos generales,
sirve sobre todo para prevenir futuras lesiones ~ »
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» muscularesy conseguir una recuperacién mas
estable ante lesiones como lumbalgias, “También
depende de cémo hagas el pilates”. En este pun-

to, Javier Pérez Pont es estricto y asegura que la
verdadera transformacién y mejora con el pilates
viene por adecuar cadauno de los ejercicios alas
necesidad ificas de cada individuo. “Incluso
tengo una sefiora que viene con muletas”. Sino es
asi, Javier Pérez duda de que hacer pilates aporte
todos los beneficios que lo diferencian de otro tipo
de gimnasias. “Ademas -afade Judith Sanchez- tie-
ne una gran ventaja sobre otros deportes y es la co-
rreccion postural, punto en el que se incide mucho”,
Pascale Bony también sefiala que con la préctica
continuada se refuerza la concentracion, la atencién
ylamemoria porque el pilates exige estar al tanto en
laprecision de cada movimiento. Con este tipode
trabajo muscular se mejora el sistema circulatorio
favoreciendo entonces la eliminacién de toxinas.

Juan Bosco, en tanto que médico, constata que al in-
vestigar sobre los ejercicios que se hacen en pilates,

sirven de manera especifica para distintas circuns-
tancias. En aplicaciones médicas, sobre todo “para la
rehabilitacién da, muy rdpiday c laen
el origen del problema. También mejora el aspecto
cardiovascular y respiratorio, por lo que se aconseja
paraasmiticos. En ginecologia, para la preparacion
al parto, posparto, fibromialgia e incontinencia uri-
naria. Contral porpsis. Y muy i la
logia. Con el movimiento dodel pila-
tes se crean nuevos patrones neurologicos, es decir,
el cerebro crea nuevas vias para conseguir hacer bien
lo que el monitor estd pidiendo. Asi, es muy efectivo
en casos de parkinson o problemas neurolégicos
diversos. Por ello, todos estos ejercicios estin siendo
incorporados por los servicios de rehabilitacién y
fisioterapia de los principales centros médicos de
Espafia, Francia, Italia, Portugal, Argentina, Méxi-
co..”. ;Qué hay que hacer para conseguir todo esto?
#C6mo se trabaja? ;Es necesario hacerlo cada dia?

La préctica Pilates disefi un minimo de 200 ejerci-
cios bisicos, cada uno de los cuales puede modificar-

sesegiin la personaala que van dirigidos y dar lugar
atoda unaserie de ejercicios més basados en los
bisicos, “Algunos maestros actuales tienen censados
mis de 700 ejercicios, lo que concuerda con 3-4
modificaciones de cada uno de los 200-250 bésicos”,
indica Juan Bosco. Todos estos ejercicios se ejecutan
segin unos principios establecidos por Pilates, en
los que hay que tener presente tanto la conciencia
del movimiento como la respiracién, el control y
laprecisién de los mismos, la concentracién para
coordinar el cuerpoy lamente con eficacia en cada
ejercicio, la fluidez de cada movimiento y forta-
lecimiento de lo que Joseph H. Pilates denomind

p h situado en la zona abd | inferior,
delaque dice parte la fuerza de todo movimiento del
cuerpo. “Lagran idea de Pilates se basa en el trabajo
conlamusculatura profunda estabilizadora, en lugar
de trabajar los misculos superficiales”, explica Ju-
dith Sanchez. El mayor estabilizador muscular esti
enelabdomen, se llama transverso profundo del ab-
domen. Con este tipo de trabajo se fortalece sustan-
cialmente la zona lumbopélvica. “Tu postura mejora
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muchisimo, pero también es necesario estabilizar
la parrilla costal y dorsal, asi como las escapulas y
hombrosy, poriltimo, la cabeza y el cuello”.

Una de las particularidades de estos ejercicios es que
bastantes de ellos se trabajan en unas maquinas que
disefi6 en su momento el propio Pilates. Hay mas
ejercicios en los aparatos que en el suelo, sefiala Juan
Bosco. Aunque con los afios se han ido introducien-
do variantes y pequefios equipos auxiliares como ba-
lones, aros flexibles o rodillos de espuma, entre otros.
Javier Pérez Pont advierte del peligro de introducir
demasiadas novedades. “Hay quienes copian por
encima los ejercicios y se inventan otros. Después
hacen promesas de cambios en el cuerpo que nose
producen”. También recuerda que el balon es una
técnica terapéutica suiza que se empez6 a introducir
enlos ejercicios de pilates hace unos pocos afios.

Con aparatos Originalmente hay cuatro aparatos
basicos. Por una parte esta el reformer, una especie
de‘camilla muy robusta sobre la cual se deslizauna

plataforma sobre rieles. “La resistencia con resortes
ayuda a tonificary fortalecer los brazo y piernas,
ademas de desarrollar la estabilidad del torso”,
explica Judith Sénchez Otro de los aparatos es el
cadillac, también conocido como trapecio, una espe-
cie de cama con una estructura de acero que se eleva
encima de ella, en la que el usuario puede colgarse en
distintas posiciones usando unas cuerdas. “En ella se
realizan ejercicios encaminados a aumentar la fuer-
zay estabilidad del centro corporal, ya que favorece
laeficiencia de los movimientos”. También se utiliza
unasillacon unos pedales que pueden quitarse o
ponerse para aumentar o disminuir la resistencia,

y con unos apoyos laterales para subirse sobre ella.
“Aumenta la fuerza del torso, asi como el equilibrio
yel control. En el nivel intermedio se pone a prueba
la parte superior del cuerpo. Mejora la capacidad
neuromuscular de quien lo practicay estimulala
conexion entre cuerpoy mente”, Por tiltimo, se usa
el barril, una estructura con forma de medio cilindro.
“Refuerzala estabilidad y control en el centro del
cuerpo. Ayudaa el soportey a estabili

la columna vertebral. Estira y fortalece el tronco, la
espalda, loshombros y miembros superiores”.

Para notar los efectos beneficiosos de esta técnica,
los expertos recomiendan trabajar el primer afio
de dos a tres horas por semana con supervision
individualizada, aunque lo ideal es practicar cada
dia, aunque sélo sean diez o treinta minutos, sefiala
también Judith Sdnchez, “aunque mi experiencia
es que en casa, generalmente, poco se hace”. Pilates
ided los ejercicios en el suelo unos afios después,
para que las personas también lo pudieran hacer en
casa. Aun asi los expertos sefialan que es necesario
lasupervision detallada para recordar la precision
de los movimientos, “Con patologias es mejor
trabajar de forma individualizada. Hay que hacer
una valoracion del paciente y darle unas claves”,
recuerda Judith Sénchez. No para curar, pero si para
aliviar, corregir y mejorar. m

iPractica pilates? {Qué le aporta?
Opine en Lavanguardia.com/estilos-de-vida



