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Capitulo 1
Un manual de pilates

En este capitulo
Familiarizate con el pilates
Entérate de como evolucion6 el método
Conoce los ocho principios del pilates
Preparate para el pilates

» ué es el método pilates? En una palabra: magia.

( - llegas a cualquier centro de pilates muy concurrido, podrias
pensar: “Pero bueno, parecen simples estiramientos” o “;por qué se
torturan con tantos resortes y poleas?” o, tal vez, “oye, esto parece muy
divertido, jy es precisamente lo que necesito!” Y todos esos pensamientos
serian muy pertinentes.

El pilates estd lleno de contradicciones: es extrafiamente pragmatico pero
etéreo, y al mismo tiempo simple y complejo. Algunas personas entienden
y valoran profundamente los beneficios del pilates la primera vez que lo
practican. Otras pueden creer que los ejercicios del pilates son repeti-
tivos y tontos, pero después de tres meses de hacer el mismo ejercicio,
de repente acceden a todo un nuevo nivel de informacién acerca de su
cuerpo. Hay personas que al principio piensan que un ejercicio esta com-
pletamente fuera de sus posibilidades, pero después de unas semanas de
entrenamiento ya lo realizan de forma natural. Sea cual sea tu experiencia
con el pilates, el resultado es siempre el mismo: te transformara.

Después de su sexta sesion, mi novio, un apasionado del snowboard y del
skate, me dijo que el pilates era aburrido, que él preferia la emoci6n del
peligro y el temerario abandono que experimenta en las nevadas laderas
o sobre su monopatin. Sin embargo (aunque a reganadientes), si admitio
que su breve paso por el pilates mejor6 sustancialmente su practica del
snowboard y le permiti6é prescindir de las rodilleras, después de haber
estado diez anos usandolas.



Parte I: Lo basico del pilates

Su testimonio es uno méas de los muchos que he recibido. Un hombre de
35 anos de edad que durante 15 afios habia padecido un dolor de espalda
que nada podia aliviar, una anciana a quien jamas le habia gustado hacer
ejercicios y se encontr6 con que estaba perdiendo flexibilidad y fuerza,
asi como otras personas que simplemente se querian tonificar y tener un
vientre perfecto. Todos ellos encontraron lo que necesitaban.

Yo misma soy una prueba viviente de la magia del pilates. Hace 13 afios
sufri una grave lesion de rodilla durante mi fugaz carrera de luchadora
(un empleo secundario que tuve cuando intentaba ganarme la vida como
bailarina profesional). Me diagnosticaron un desgarre de ligamento y los
médicos recomendaron operarme si lo que queria era seguir bailando
profesionalmente. Después de seis meses de rehabilitacién con ejercicios
de pilates y sin pasar por el quir6fano, estaba de nuevo en pie bailando
con mas energia y mejor técnica que nunca; a raiz de esa experiencia na-
ci6 una nueva devota del pilates.

He tenido estudiantes que han llegado al pilates sin ninguna experiencia
previa en cuanto a movimientos. Para algunos, ha sido la primera forma
de ejercicio que les ha llamado la atencion, bien porque no les gusta el
ambiente del gimnasio (la misica a todo volumen en la sala de aerdbic,
los resoplidos de los levantadores de pesas) o porque no quieren arries-
garse a sufrir posibles lesiones o pasar la vergilienza de no tener cono-
cimiento alguno de su cuerpo. El método pilates ensefia movimientos
bésicos, sus ejercicios se aprenden facilmente y son cien por cien seguros
para cualquier persona.

Si ya sabes mucho de pilates o simplemente deseas empezar con los ejer-
cicios, salta con confianza al capitulo 14, pero mejor echa un vistazo pri-

mero al alfabeto pilates del capitulo 3, antes de realizar cualquiera de los
ejercicios que aparecen en el libro.

Igual que con cualquier programa nuevo de ejercicios, consulta con tu
médico antes de iniciar la practica del pilates, especialmente si sufres del
corazoén, tienes hipertension o cualquier otra enfermedad de riesgo. Si
padeces dolores de espalda u otro tipo de lesion grave, por favor, que un
médico te diagnostique y apruebe tu viaje al universo del pilates antes de
emprenderlo.

Lo bdsico del pilates

Los ejercicios de pilates se basan en algunos movimientos del yoga, la
danza y la gimnasia, pero también incluyen muchos ejercicios originales
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que los diferencian de esas técnicas. El método pilates es un repertorio

de més de 500 ejercicios para practicar en una colchoneta o en alguna de
las muchas piezas del equipo que el propio Joseph Pilates se invent6. No
necesitas comprar equipos complicados, puedes disfrutar de una excelen-
te sesion de ejercicios trabajando en casa con una simple colchoneta. Si
te interesa utilizar el equipo de pilates especializado, en el capitulo 15 te

pongo al corriente.

El método pilates trabaja para fortalecer el centro de poder del cuerpo
(véase el apartado “Centralizacién”, en este mismo capitulo), alargar la
columna vertebral, crear tono muscular y aumentar tu conciencia de tu

propio cuerpo y su flexibilidad.

El método constituye un excelente sistema de rehabilitacién para la
espalda, las rodillas, las caderas, los hombros, y tambien para lesiones
cronicas. Trata el cuerpo como un todo y corrige sus asimetrias y

Joe Pilates: breve historia del hombre

Nacido en Alemania en 1880, de pecho hundi-
do y asmatico, Joseph Hubertus Pilates vivia
obsesionado por el restablecimiento de su
salud y estado fisico. Con el tiempo, superd su
fragilidad, se convirti6 en un consumado es-
quiador, buceador, gimnasta, yoguiy boxeador,
y mantuvo un soberbio estado fisico hasta bien
entrado ensus70afos. Mientras estuvointerno
en un campo de concentracion en Inglaterra,
durante la Primera Guerra Mundial, Pilates
instalé resortes sobre las camas del hospital
para que los pacientes pudieran rehabilitarse
acostados en ellas. Mas adelante, ese montaje
evoluciono hasta convertirse en el cadillac,
una de las principales maquinas del equipo del
método pilates.

En 1923, Pilates emigré a Estados Unidos. Se
establecio en la ciudad de Nueva York y abrio
un centro en la Octava Avenida, en Manhattan,
donde empez6 a entrenary rehabilitar a bailari-
nes profesionales. Elmaestro del ballet George
Balanchineyladivadeladanzamoderna Martha
Graham fueron dos de sus estudiantes.

Originalmente, Pilates desarroll6 una serie de
ejerciciosde suelodisefiados paracrearfuerza
abdominaly controldelcuerpo.Luego construyd
diversasmaquinas paramejorarelresultado de
sucreciente repertorio de ejercicios. Lo motivo
a construirlas su propésito de reemplazarse
a si mismo como observador de sus clientes.
Desarroll6 unos 20 artefactos, algunos de
los cuales parecen instrumentos de tortura
medievales. Los fabricé con madera y tubos
metalicos, y con combinaciones de poleas,
correas, barras, cajasy resortes. Sufilosofia lo
llevd a perfeccionarunrégimenque «desarrolla
el cuerpo de manera uniforme, corrige malas
posturas, restaurala vitalidad fisica, vigoriza la
mente y eleva el espiritu». Muy avanzado para
su época, visualizd el estado fisico de manera
holistica, para enfatizar que el cuerpo trabaja
como una unidad completa.

Alo largo de los afios, Pilates ide6 mas de 500
ejercicios que originalmente denominé Contro-
logia, pero que poco después ya empezaron a
ser conocidos como método pilates.
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debilidades croénicas a fin de devolverle el equilibrio y evitar que se re-
pitan las lesiones.

El trabajo de suelo se hace por series
de ejercicios

Por lo general, los ejercicios de pilates de suelo se practican en series,
organizadas por niveles. Este libro contiene las series prepilates, princi-
piante, intermedia y avanzada.

Para entender bien los conceptos que integran los ejercicios de pilates,
recomiendo empezar con la serie prepilates (capitulo 4). Comprendidos
esos conceptos, podras aplicarlos a la serie principiante para luego
pasar a la intermedia, y asi sucesivamente. A medida que avanzas en el
método, las series se tornan més prolongadas y dificiles. El trabajo in-
termedio incluye ejercicios de la serie principiante, més otros de mayor
dificultad. A veces haras solamente una versién mas dificil de un mismo
ejercicio, aunque pasaras de un nivel a otro.

Es importante realizar la serie en orden y de forma completa. Joseph Pila-
tes era un genio para entender el equilibrio muscular del cuerpo. Las series
que desarroll6 tienen sentido para el cuerpo soélo si los ejercicios se reali-
zan en el orden correcto. Por lo general, empiezas una serie con

un ejercicio que calienta la columna vertebral, después haces unos cuantos
ejercicios que doblan la columna en una direccién, seguidos de otros que
invierten ese movimiento y asi sucesivamente. No hay que entender el por
qué del orden de los ejercicios (necesitarias un doctorado en kinesiologia
para comprender a fondo las razones). Simplemente confia en el método y
en el orden de los ejercicios. En mi caso, cuanto mas estudio y practico el
pilates, mas valoro la inteligencia del hombre que los creé.

El pilates construye el centro de poder
del cuerpo

Los ejercicios de pilates desarrollan una fuerte musculatura de abdomen,
espalda, trasero y otros musculos posturales profundos. El pilates se
concentra en los misculos que soportan el sistema esquelético y actian
como centro de poder del cuerpo.

El powerhouse, o centro de poder, es un término que proviene del pro-
pio Pilates (para méas informacién sobre el hombre que desarrolld los
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ejercicios de pilates, consulta el recuadro “Joe Pilates: breve historia

del hombre”, en este mismo capitulo). El trabajo conjunto de los mis-
culos abdominales, la espalda, el trasero y, a veces, la cara interna de
los muslos constituye el centro de poder. Es aqui donde se inician mu-
chos de los ejercicios de pilates o la zona que muchos de ellos ponen a

trabajar. Estos son los principales musculos estabilizadores del torso y

son muy importantes para evitar lesiones en la espalda.

(Por qué preocuparte por tu centro de poder?

v/ Los musculos del centro de poder protegen la espalda de posibles
lesiones, y si ya es débil o problemaética, su fortalecimiento aliviara
muy probablemente esos problemas.

v Trabajar desde el centro del cuerpo cuando realizas cualquier movi-
miento desplaza la carga de las articulaciones y de la columna verte-
bral, y contribuye a que el trabajo de tu cuerpo sea mas eficaz.

v’ Un centro de poder fuerte es sexy. ;Quién no se siente feliz si tiene
su barriga, trasero, espalda y muslos bien tonificados?

La evolucion del método pilates

La primera generaciéon de maestros de pilates —Romana Kryzanowska,
Kathy Grant, Ron Fletcher, Eve Gentry, Carola Trier, Mary Bowen y

Bruce King— aprendi6 en el centro original de Joseph Pilates en la Octava
Avenida. Estos discipulos de Pilates pronto se independizaron, abrieron
centros en todo Estados Unidos y modificaron el método de acuerdo con
sus propios antecedentes y filosofias y, algunas veces, con las necesida-
des de sus clientes. En los cincuenta afnos siguientes, el método pilates
se ha transmitido a través de generaciones de maestros y por el cami-
no se ha transformado bastante. Los maestros de Nueva York aseguran
ser los mas fieles al método pilates original, pero son muchos los indi-
viduos creativos que han aportado su percepcion del cuerpo para mejorar
algunas de las posturas del método original que ahora parecen anticuadas.

Mi enfoque del método pilates es una combinacién de los estilos
neoyorquino y californiano. Originalmente yo aprendi en Nueva York, con
Romana, la mas apegada al método original de Joe. Alli profundicé en el
repertorio mas clasico de ejercicios y las indicaciones mas tradicionales
para las posturas. Se trata de un pilates que tiende a concentrarse en
aplanar la parte inferior de la espalda, meter la pelvis y usar mucho los
musculos del trasero en ese proceso. Por el contrario, los maestros de
pilates en California y la costa Oeste hablan mucho de la columna ver-
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tebral neutra o de la pelvis neutra, mas parecidas a la forma en que
una persona esta de pie de manera natural: con una curva en la parte
inferior de la espalda, no con la parte inferior de la espalda aplanada
(para una descripcién detallada de lo que se conoce como la columna
neutra, consulta el capitulo 3).

En California nos gusta sentirnos libres y estamos abiertos a nuevas
ideas. A lo largo de los afos, yo misma, y muchos de los maestros que
trabajan en mi centro, hemos desarrollado nuevos ejercicios basados

en los conceptos de Pilates, o hemos modificado los antiguos conceptos
para hacerlos mas eficaces y aplicar lo que ahora sabemos del cuerpo.
Basicamente, aplanar la espalda y meter la pelvis todo el tiempo no es lo
mas indicado para muchas personas, ya que puede agravar los problemas
de la espalda.

Los ocho grandes principios del
pilates

Joseph Pilates escribi6 un libro titulado Return to Life Through Controlgy
(Regreso a la vida a través de la contrologia) en el que presenté el esque-
ma de los ocho principios que inspiraron el método pilates. Entenderlos

:Queé hay en un nombre?

En 1992, un fisioterapeuta de Nueva York
Ilamado Sean Gallagher adquirié la marca
comercial para su centro de pilates y los ser-
vicios de instruccion de los ejercicios. Poco
después, emprendié acciones legales contra
losinstructores de pilates, demandando atodos
aquellos que usaran el nombre de “pilates” en
sus ejercicios o centros, ya que aseguraba que
poseia el derecho exclusivo para utilizar esta
marca. Muchos instructores y propietarios de
centros de pilates le pagaron a este individuo
una tarifa para poder usar el nombre de pila-
tes. Otros simplemente cambiaron el nombre
a lo que estaban haciendo y lo llamaron Cor

Fitness, the Method o PhysicalMind. En 1996,
Gallagher se encontrd con un adversario de su
talla al demandar a Balanced Body, el mayor
fabricante de maquinas de pilates del mundo.
AKen Edelman, propietario de Balanced Body,
le parecio absurdo que los maestros de pilates
de toda la vida ya no pudieran usar el nombre,
y presentd una contrademanda. Después de
cuatro afios de litigio y un juicio que durd 11
dias, un tribunal de distrito de Estados Unidos
fallé que «pilates» es el nombre de un método
de ejercicios que no puede ser propiedad de
Gallagher ni de nadie.
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te puede ayudar a comprender mas a fondo su filosofia bésica. El método
pilates, mas que otros programas de ejercicios, requiere concentraciéon
mental. Si no entiendes los conceptos clave del pilates, acaba por con-
vertirse simplemente en una serie de extravagantes abdominales y estira-
mientos.

Lo que impulsa a la gente a seguir practicando el pilates durante afios y
anos es la profunda transformacién que observa en su cuerpo a medida
que avanza en su trabajo. Puedes hacer pilates durante diez afios y seguir
haciendo descubrimientos sobre tu cuerpo o las maneras de incrementar
los efectos de los ejercicios. Este aspecto diferencia el pilates de otros
entrenamientos.

Cuando haces ejercicios de pilates con los ocho conceptos clave en
mente, ganas muchos mas niveles de significado y efectividad. Los ocho
conceptos siguientes te dan una idea de lo que debes tener presente al
practicar los ejercicios.

Control

Originalmente, Joseph Pilates denominé contrologia a su método (la gente
comenzo a referirse al método como “pilates” s6lo cuando sus discipulos
empezaron a ensefarlo también). De ahi que una de las reglas funda-
mentales cuando haces pilates sea controlar cada uno de los movimien-
tos de tu cuerpo. Esta regla se aplica no sélo a los propios ejercicios, sino
también a la transicién entre los mismos, a la forma de subirte y bajarte
de las maquinas y en general a la atenciéon que debes prestar a los deta-
lles mientras estas practicando.

Si se trata de ejercicios de suelo, el control entra en juego al iniciar y termi-
nar cada movimiento. Cuando pones el freno de forma controlada, entrenas
tus musculos para que permanezcan estirados durante un periodo mas pro-
longado. Con el tiempo, los musculos se alargan (ademas de fortalecerse).
Musculos largos y fuertes, ;no es eso lo que queremos todos? En las sesiones
de pilates trato de que mis alumnos realicen movimientos suaves y regulares.
Siempre intento conseguir que los musculos cooperen unos con otros.

Ademas, cuando te concentras en el control de un movimiento, obligas al
cuerpo a que reclute misculos auxiliares (llamados “sinergistas™), que por
lo general son mas pequefos que los principales. Cuando muchos misculos
trabajan juntos para realizar un movimiento, o cuando trabajan en forma
sinérgica, el cuerpo como un todo desarrolla mayor equilibrio y coordi-
nacion. Ademas, los misculos grandes no crecen ni se hacen méas volumi-
nosos porque no tienen que hacer todo el trabajo ellos solos. Es asi como
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te convertirds en una maquina larga y delgada. Una vez que tu cuerpo
aprenda a moverse bajo control, realizaras toda clase de cosas con mas
confianza, desde subirte a una escalera hasta dar vueltas cuando bailas o
tirarte de cabeza desde un acantilado.

El control interno te libera externamente sin temor a sufrir lesiones.

Respiracion

A menudo la gente contiene el aliento al realizar una tarea dificil. Cuando
contienes el aliento, tensionas los misculos, y esto empeora las malas
posturas y refuerza el habito de tensionarse. Por eso una respiracion re-
gular resulta esencial para la fluidez de movimientos y el adecuado equili-
brio de los misculos. Cada ejercicio de pilates tiene asignado un modelo
especifico de respiracion.

La mayoria de las personas respira a la mitad de la capacidad de sus
pulmones. La respiracién superficial es un efecto desafortunado de la
vida sedentaria y muy estresada. La inspiracién profunda y la espiracién
completa ejercitan los pulmones y aumentan su capacidad, ademaés de
producir una profunda relajacién como placentero efecto secundario.
Respirar estando en movimiento no siempre es una tarea facil; pero
cuando lo haces, suceden cosas hermosas. Si te concentras en ella, la
respiracion puede ayudarte a maximizar la capacidad del cuerpo para
estirarse y, liberadas esas tensiones, obtendras un 6ptimo control de tu
cuerpo.

La respiracion es un aspecto fundamental del pilates y lo diferencia de
otras formas de ejercitarse. Como el yoga, el pilates posee formas de res-
piracion especificas para cada ejercicio.

Mi regla general de respiracion es: jespira al realizar el esfuerzo!

Kathy Grant, una instructora de pilates de la primera generacién de maes-
tros, ha desarrollado tres categorias de respiracion:

v Respiraciéon de acordeén: Pon las manos a ambos lados de tu caja
toracica, como si sostuvieras un acordeén. Inspira profundamente y
expande el espacio que hay entre tus manos. Imagina que expandes
la caja toracica hacia los lados. Al espirar, a medida que cierras el
acordeon, siente como disminuye su tamaiio. Esta es una forma de
respirar literalmente hasta las costillas, y de mantener la estabilidad
frontal en lugar de hacer subir y bajar la caja toracica, lo que puede
desestabilizar el torso.
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v’ Respiraciéon con percusion: El ejemplo de esta respiracion esta en el
ejercicio llamado El cien, que aparece en los capitulos 5, 6 y 7. La ins-
piracion puede ser como la de acordeén (suave y profunda) pero la
espiracion debe ser a golpes. Si quieres, puedes producir un sonido
como “pum” en cada golpe, para aumentar la calidad de la percusion.
Debes tener capacidad de sentir los abdominales cuando obligan al
aire a salir de los pulmones, en lo que se llama espiracion forzada.

v’ Respiracion del escondite: ;Como seria tu respiracion si jugaras al
escondite y te ocultaras bajo una sabana? Esa es la respiracion del escon-
dite, y es fundamental para mantener el control de la respiracién en
el pilates o en cualquier deporte de alto rendimiento en el que equili-
brio y estabilidad sean de primordial importancia. Si como gimnasta
estuvieras a punto de dar una voltereta atras en una barra de equi-
librio, no querrias que ninguna parte de tu cuerpo se desplazara al
respirar. Badsicamente, es posible inspirar y espirar sin mover tanto
la caja toracica o el vientre.

Fluidez de movimientos

Si por casualidad ves a alguien que esté haciendo pilates, podrias pensar
que hace yoga. Pero en el yoga, generalmente la posicion se sostiene por
lo menos durante unos segundos (0, a veces, durante una eternidad) an-
tes de pasar a la siguiente postura. Y aunque el pilates toma prestados del
yoga algunos de sus movimientos, rara vez se mantiene una posicién du-
rante largo rato. Visto asi, el pilates se parece mas a la danza, en la que la
fluidez del cuerpo es fundamental. La esencia de los movimientos del pi-
lates es permitir que tu cuerpo se mueva libremente y finalices cada uno
con control y precision. Esta forma de moverse proporciona flexibilidad a
articulaciones y misculos, porque enseiia al cuerpo a estirarse y moverse
con un ritmo regular. El movimiento fluido integra el sistema nervioso, los
musculos y las articulaciones, y entrena a tu cuerpo a moverse de forma
suave y acompasada.

Precision

La precision se parece mucho al control pero tiene un elemento afadido,
la conciencia del espacio. Al iniciar cualquier movimiento, debes saber
exactamente déonde empieza y donde termina. Todos los ejercicios de
pilates establecen de forma precisa déonde debe estar el cuerpo en todo
momento. Las pequeiias cosas cuentan.

Por ejemplo, algunas personas tensionan los hombros durante todo el
rato al realizar cualquier ejercicio que para ellas suponga dificultad o
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reto. Implicar los trapecios superiores (mtsculos de la parte superior
de los hombros que suben por la nuca y que casi todo el mundo se
masajea constantemente) con toda seguridad no ayuda a realizar un
ejercicio de piernas, pero te sorprenderia saber cuanta gente trata de
usarlos. Este es un mal habito que cualquier buen instructor de pilates
corregira.

Uno de los objetivos en el pilates es concentrarse en los misculos que
deben trabajar en el ejercicio y relajar todos aquellos que quieren ayudar
pero que no deben hacerlo. Todo se reduce a estar muy consciente mien-
tras realizas el ejercicio y tener bien identificados los misculos que usas
y los que no usas. Todo el cuerpo debe estar de acuerdo cuando se mue-
ve a la manera pilates. Este tipo de precision de movimientos producira
un gran impacto en el resto de tu vida. Por ejemplo, supongamos que pa-
deces un dolor por habitos de postura incorrectos de los que ni siquiera
eres consciente. Después de unas pocas sesiones de pilates, te sorprende-
ra agradablemente lo rapido que una recién adquirida conciencia puede
efectuar cambios en tu cuerpo. Estos cambios se producen solamente
cuando empiezas a observar tu propio cuerpo y aumentas la precisiéon de
tus movimientos.

Centralizacion

Una y otra vez, debo recordar a mis alumnos que “empujen el ombligo
hacia la columna vertebral” (en otras palabras, jque escondan esa barri-
ga!). Esta es la primera y la Gltima de las indicaciones del método pilates.
Empujar el ombligo hacia la columna vertebral es la manera de hacer que
entren en acciéon los misculos abdominales profundos, con los que se tra-
bajan todos los ejercicios de pilates, para garantizar una correcta centra-
lizacion. Directa o indirectamente, la mayoria de los ejercicios de pilates
se centran en el desarrollo de la fuerza abdominal. Nunca olvides meter la
barriga, jo los dioses del pilates te regafiaran!

Incluso si se trata de un ejercicio para fortalecer los mtsculos de los
brazos, el instructor va a pedirte que metas el ombligo, mantengas los
hombros empujando hacia abajo y quizas hasta que aprietes el trasero.
Todas estas acciones ayudan a centrar y también a fortalecer el niicleo
muscular. Ningtin ejercicio debe ir en detrimento del control central. En
otras palabras, si tu centro no estd completamente comprometido y esta-
bilizado, tal vez no puedas pasar al pr6ximo nivel de un ejercicio. Es mas,
mientras no logres una centralizaciéon perfecta, deberas modificar cada
ejercicio hasta que puedas hacerlo con este concepto basico en mente.
(Suena duro? Por algo me llaman “la abdominatrix”.
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Estabilidad

La concentracion en la estabilidad al realizar los ejercicios forma parte de
la belleza del pilates y aquello que lo convierte en un sistema de rehabi-
litacion perfecto. De hecho, muchos de los ejercicios de pilates de suelo
se concentran basicamente en la estabilidad del torso. Estabilidad es la
habilidad de no mover una parte del cuerpo cuando otra parte la reta a
hacerlo. Por ejemplo, trata de no arquear la espalda cuando levantes un
brazo al frente lo méas alto que puedas. Para conseguirlo, debes usar los
musculos abdominales para que la caja toracica no se suba cuando el bra-
z0 sobrepase el nivel del hombro. Mantener quieta la columna vertebral
mientras mueves brazos y piernas requiere estabilidad del torso, y esta se
consigue basicamente con los muisculos abdominales.

La mayoria de los ejercicios de pilates utiliza este concepto de estabilidad
del torso, una de las claves para la salud y longevidad de tu columna ver-
tebral. Después de una lesion, por lo general hay inestabilidad en el area
lesionada; lo primero que te interesa es aprender a estabilizarla para no
volver a lesionarla, y conseguir que se inicie el proceso de curacion. Por
eso, el pilates es una de las actividades mas seguras tras una lesion (ade-
mas de que la previene), porque tiendes mucho menos a lesionarte si tu
estabilidad de torso y articulaciones es excelente.

Si alguna vez has ido al circo, o has asistido a una clase de yoga, de danza
o de estiramiento avanzado, probablemente habrés visto a una persona
superflexible. Sabes a qué tipo de persona me refiero, ;verdad?; alguien
que parece no tener huesos en el cuerpo, el tipo de contorsionista que
puede ponerse los pies detras de las orejas y doblarse hacia atras como
un hueso de la suerte. Esas personas tienen una flexibilidad extrema, que
es lo opuesto a la estabilidad. La excesiva flexibilidad desgasta mucho los
ligamentos y las articulaciones, y por eso las personas extremadamente
flexibles tienden a lesionarse con cierta regularidad. Aprender a estabi-
lizar las diversas partes del cuerpo es fundamental para la prevencion,
pero también para la rehabilitacion de lesiones. La estabilidad del torso
se consigue principalmente con fuerza abdominal y es uno de los concep-
tos mas importantes del método pilates. Cuando quieras estabilidad, la
idea basica que debes tener en mente es: “no lo muevas”.

El torso se puede dividir en dos partes: torso superior (caja toracica y
parte superior de la espalda) y torso inferior (bajo vientre y parte inferior
de la espalda).

v Para la estabilidad del torso superior usa los abdominales supe-

riores. La estabilidad del torso superior se ve amenazada por los
miembros superiores (brazos). Si te tumbas boca arriba y te coges

17



Parte I: Lo basico del pilates

los brazos por encima de la cabeza, para que la parte superior de la
espalda y la caja toracica no se suban, necesitas poner a trabajar los
abdominales superiores para que mantengan la estabilidad del torso.
El concepto de estabilidad del torso superior se aplica siempre que
los brazos estén en movimiento y el torso deba permanecer estable.

v Para la estabilidad del torso inferior usa los abdominales infe-
riores. La estabilidad del torso inferior se ve amenazada por los
miembros inferiores (piernas). Si te tumbas boca arriba y levantas
las piernas, debes trabajar con los abdominales inferiores a medida
que las bajas, para evitar que la parte inferior de la espalda se estire
demasiado o se arquee y se despegue de la colchoneta.

La estabilidad del torso completo compromete toda la pared abdominal,
y es amenazada por el movimiento simultaneo de brazos y piernas. Si te
tumbas boca arriba con brazos y piernas apuntando hacia arriba, y los
abres para separarlos, se debe comprometer y ejercitar toda la pared
abdominal para evitar que el torso completo se arquee y se despegue de
la colchoneta. Este concepto se aplica en varios ejercicios de pilates inter-
medios y avanzados.

Amplitud de movimiento

Amplitud de movimiento es un término médico que se refiere al alcance
del movimiento que puede realizar una parte del cuerpo. Por ejemplo, la
altura a la que puedas extender una pierna al frente te dara una idea de la
amplitud de movimiento que tiene tu cadera. La amplitud de movimiento
puede verse afectada por misculos, huesos y otros tejidos como ligamen-
tos y fascias (tejidos conjuntivos). Basicamente, la amplitud de movimien-
to es otra forma de describir la flexibilidad.

Los ejercicios de pilates requieren que el cuerpo se mueva hasta su maxi-
ma longitud, para incrementar asi la amplitud de movimiento, o flexibi-
lidad, de tus miembros. Las personas cuyos musculos estén demasiado
tensos empezaran a notar un aumento en la flexibilidad después de unas
pocas horas de ejercicios de pilates. Si hay mucha tension, posiblemente
necesites hacer algunos ejercicios de estiramiento especificos ademas de
los de pilates. Tal vez encuentres que la tensiéon de tus musculos te limita
y ni siquiera puedes lograr la posicién requerida para hacer un deter-
minado ejercicio. Si es asi, en un principio quizas necesites modificarlo,
hasta que obtengas la flexibilidad necesaria para poder hacer el ejercicio
en su forma clasica.
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Oposicion

Puedes levantar los brazos pensando sélo en levantarlos. O cuando los
levantes puedes pensar “de abajo para arriba”, es decir, primero llevar
los hombros atras y luego levantar los brazos, y concentrarte en hacerlo
desde los misculos de la espalda. Esto es oposicion en la accion. Cuando
levantas el brazo desde la espalda en lugar de hacerlo desde el brazo, en
realidad estas estabilizando el hombro a medida que levantas el brazo.
A menudo digo a mis alumnos: “Pensad hacia abajo para subir” cuando
levantan los brazos, o “arriba para bajar” al explicarles como mover la
columna vertebral hacia abajo. Ambos casos son ejemplos de oposicion
estando en movimiento.

Los bailarines usan la oposicién casi de forma natural cuando se mueven
y por eso nos da la impresion de que flotan en el aire aunque siguen apo-
yados en el suelo. Por lo general, la forma de hacer que una persona use
mas los misculos principales que los periféricos es que tenga en mente
la imagen de oposiciéon en movimiento. Bajo este enfoque se implican
mas musculos al realizar un movimiento, con lo que este se vuelve mas
eficaz y, de paso, méas saludable para el cuerpo.

Como instructora de pilates, uso la oposicién muy a menudo y en muchas
formas para conseguir que mis alumnos encuentren el equilibrio de su
cuerpo. El otro ejemplo es pensar en “arriba para bajar” cuando te incli-
nes para recoger algo; imagina en ese momento que subes tu bajo vientre
(hacia adentro) al inclinarte hacia delante. Hacerlo te protegera la espal-
da porque trabajan los musculos opuestos (que son los abdominales).
Aprovechar la oposicion es una hermosa manera de manipular tu cuerpo
mientras realizas movimientos de elongacién con la mecanica fisica apro-
piada. Veras mas ejemplos de oposicién a medida que practiques los ejer-
cicios, y el concepto te resultarad mas facil de entender después que hayas
hecho unos cuantos.

Oué necesitas para empezar

iLo bueno es que no necesitas mucho! Solamente lo béasico:

v/ Una colchoneta firme. La colchoneta debe ser tan larga como tu
columna vertebral, tan ancha como tu cuerpo, y lo suficientemente
firme para darle apoyo a la espalda cuando ruedes en el suelo. Si
usas sOlo una toalla o una esterilla de yoga te puedes dafar las vér-
tebras. Personalmente prefiero una colchoneta de gimnasia o una de
espuma, de esas que se pueden doblar.
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v Ropa comoda. Usa lo que llevarias a una clase de yoga, danza o
estiramiento. Nada debe apretarte (no debes llevar botones ni cintu-
rones ajustados). Usar prendas que se adapten al cuerpo es bueno
porque te permiten ver si tu vientre esta salido o no.

v Pies descalzos. Los calcetines tienden a resbalar en el suelo, por eso
recomiendo los pies descalzos.
QSEJO X . - .
S Aunque no es indispensable, una pelota pequeiia es una herramienta
excelente sobre todo cuando se estd empezando (para mas informacion,
consulta el capitulo 12).
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