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SFATIAMO UN MITO, ANZI DUE.
Mon & uno sport per signorine. Non
& roba da fighetti e non & aria fritta.
T Pilates costa Falics, sudore e
tichiede impegneo; Anzi:
voneenlrazions, B non ci si annoia mai. Eun lavore

durno, da fave con ls massima attenzions e a ritmi
veloet, anclie seall'inizio por imparare | movimentl
bisogna rallentare, andare per gradi piann piano, T1
prineipiodel Pilates resta comungue il ritmo e la
fluidita, oltre al rigore e alla precisione, e al fatto di
coinvolgere sempre tutto il corpo, lavorando su
muisenli e gone del eorpo che anche molti atleti
professicnisli non sempre usano o sanno usare. Ed
& proprio gui la particolaritd unies del Pilales: non
puni farlo da solo. Richiede sapienza. Civaole un
tutor; peveheé gl eserciz del Milates sono difficili e
per farli devi farti seguive passo a passo daun
istruttore gualificato. Qi opni movimoenle & nuovi,

IL PILATES
ORIGINALE
INITALIA

Per chiungue vaglia i
approfondire la
conoscenza diretta del
metodo Pilales originale,
sono altamente conslglist
gll studi “The Art of
Filates" {www.
theartefpilotes.com),
dove gli insegnantl sono
certilicat] sul metodo
Pilates autentico lascialo
in eradith dall‘inventore
alla sus alieva e
collaboratrice Romana
Kryzanowska,
wiwnnlramanaspilates.com
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“[L PILATES £ IBEALE PER
TENERST IN FORMA, PER LA
RIABILITAZIONE DOPD UN
TRAUMA, UNA RALATTIA O
UNINTERYENTD
GHIRURGIC MA ANCHE
COME ALLENAMENTD PER

- GLIATLETIDILETTAHTIE
© PROFESSIDNISTL.”

Y .y

i particolars, & studiato per coinvolgere o agire

| pesitivamente su diverse parli del corpo. Con gli

i esercizi del Filates, e con le sue macchine, solleciti

i museoli che di solito non usi, coinvolgendo la

| museolalura profonda e interna, oltre a quella

- superficiale, Non solo: qoi i muscoli non vengano

. stressati solo per gonfiarsi ¢ aumicnlare 1a masss ma

supratiutto per allungarsi e per acquistare una
maggiore ¢lasticith ed eflicienza. Il Pilates ¢ una
attivith motoria che visponde alle esigenze globali

! del tuo fisico, a 360 gradi, perchd non si limika a far
lavorare € sllenare aleuni muscoli ma inteérviene

- sulla posturs ¢ sull'equilibrio, richiedendo una

i presadicoscienza totale del tuo corpo, puntando

| gquindi & uno stato di forma e di salute destinalo g

progrodive e a continuare nel tempo. Chi viene dalla

| palestra & si & stufato delle schede e deghi attrezzi,
| qui finalmente trova persone e insegnanti che
! sanno lavorare sull'individuo con leziond mirate o
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g 1401 1G(RALLIISESERCIZI DI JOE PILATES

Ecco | 5 movimenti di base del Pilates, per aomineclare con il
plade giusto. Lo scopo & Il benessere globale & la prosa di
coscienza di 5é e del proprio corpo, mentre Ueffetto di questi
primi esercizl, se fattl nal modo giusto, sara una sensaziona di

liberazione totale, von le arficolaziond pil elastiche, sopratiutto
nolla zona posteriore del corpo e dells schiena, e "attivazione
degli addominali, che sono poila fonte di moltl problemi della
schiena. Fatell lentamente e con molia concentrazionel

1

Hundred

Distesoe con lo gamb-e Naste
gl paita & e bhraccis hingo |
Trrzhi, Muovi be braccia su e
gil ebhinando | resplro e
aizando la testa. Inspira ogni
5 moviment! ed espira oanl 5
maviman, Digtandi 1
gambe In-avanll & Inalto,
arrivando 8 100 moiimant|
dilie braccla

> FINISCI COSI

| Roll up
| Distezo 8 gambe kegoermente
| plegate (che guando non

| polranno ezsers disteza).

| Sollava i tests & awlciia
|k lesla alle ginocchia

| Etazcantho Una velebo alla

| wolta da terre & pol tomando
| dcietro nelld posizionn df

| parlenza. i

3

Single leg stretch

Sempre da disleso, con la

testa sollevata, e una
 gamba @l pollo monbre Gt

al digbends in svantl. Pod

ridisland i gamba o fai ka

atesen cose con Paltra

Ripetl par 8 o 10 voite,

aaral pil un principlanta

[

. Double leg sirelch

| Disleso con e gambe al
petto & le manl sulle coialie.

. Dislond in alio braocia &

gambe Insplrando: tal un
carchio con |8 bracoia &

+ rligega le gamibye espirando
Ripail da 5 = 10 yolte.

Be il mats i colio

- appogdia la tesia

Spine stretch forwand
Seduto, gpambe stese A
divasicale pic aghe delle
spatle, braceia in avanii:

+ allunguli verso Fallo tirando

dentri A pancia & inapirando;
oo esplrando val in avantl con
i huato e la sehiens ratonda;
Inling risali @ torna alla

possizions di parlenza.

Alla fine mettiti in piedi contro la parete, appoggiando bena tutta la sehiena alla parete con | talloni eniti
un po’ staccati e le punte dei piedi aperte alle dieci e dieci. Disegna def cerchi con le braccia inspirando
ed espirando, facendo in modo che tutta la schiena, anche nella zona lombate, sl appogyl alla paretes

[schiena flat).

"LA COSA INPORTANTE PER CONINCIARE F TROVARE
UNGENTRO CERTIFICATO. NOK SERVE ATTREZATURA
HE NULLA, MA SOLO HAGLIETTA £ PANTALONCINL,"

| personalizzate, attente alle esigense di ciasen o
| Jue Pilates ndattava sempre il suo metado ai suoi

allievi ¢ alle persone che aveva davant, ricemndone

spiritn

poi sempie nna tocnics ¢ un insegnamento
nniversali, adattabile a tutti, ottantenni e ventenni,
ruslali e sand, sileli ¢ sedentard, capaci di rinforzare
ipunti deboli o valorizzare | punti di lorea i

L pgnuno, Perottenere questi risultati, il Pilatos
ulilizes anche alenni abtrezsi: Wundachair,

i Reformer, Cadillae cie, Tulli questi atirezsisono
imvenzioni uniche mauniversali (brevettate da Joo
1 Pilates), che vanno usati e adattati al corpo e allo

dicinscuno, U Pilates, oltre a garantive grandi
ristl AT st wddome e s, suforza ed elasticita,
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garantizee anche una postura corretta e una
maggiore capacili i muoverss e odi fare esercizi per
Litta a vila, Joo Pilates ha sempre mivato infatli
prima di tutto a consolidare la Power House of
clusenn corpo, che & il core del Pilates, La Power
House & la parte di muosealatura prolonda del

tronco, gquella che sostiene la persona e gli consente
di avers una posizione sempre corretla, sana e forte. |

COME 51 COMINGIA A FARE PILATES?

Le prime lesioni mettono il praticante sul
reformer, dove siesegue [ sequenza base degli
ésercizi (nella paginag precedente brovale solo
primi 5}. 1l Pilates ti rimette in forima la mente ¢
il corpo: non A esso in origine si chiamava “arte

del controlle”, Contrology. Teeo perche gquando “CEBISOGND D UNA
fai Milates non ti puoi distrarre pensando ad allvi: FllRTEWIJlHTh PER
il legame lra mente & corpo deve essere attivo o CONTROLLARE 6L
deve funziomare al |D0%. Rimeliendo in funzione ALTRI, MA E‘t
guesto legame potrai affron Lare gli csoreisi per I BISOGNO DITNA
mhililh, Pallungamento e il rinforzo, partendo Wlllilﬁ AH[:[IM FI[I
sempre dalta eolonng vertebrale: L'effetto

che ne ricaverai & liberalorioe rigeneranle, FORTEPER

La coss importante & cominciare in un cenlro COMTROLLARE St
certificalo. Mon serve attrezzatura né nulla, ma STERSL."

BAMENSHEALTH AT

¢ solo maglietta e pantaloncind. [ primi eseveizi def

Fivesle Base s fanno dogo an allenlo colloguio per

. chiarire problemi e aspettative, cosl da adallare il

mefodo alla persona. Le prime lezioni dovrehbern
sempre essere individusli @ mirate o capire le
esigenge del tuo fisieo o della tua mente, § taod
limiti e i tuod punti di forza

CHE COS'E IL PILATES?

11 Pilates agiser su tutto il covpo. Per prima cosa
permette di equilibrare 1o muscolatura o di

farka lormare in forma senga gonfiare il fisicoma
semplicemente callforzandolo, Miglivrano guindi
oltre alla forza e all'elasticita anche la pereesione
dello spazio, In coordinazione, lequilibrio e la
sinbonia fra corpo e menle, Mel Filates si utilizzann
sia piceoli altreszi sia grandi macching, sempre
assistiti dagli istruttori. E possibile fare una parke
el lavoro i cass propria in modo damantencrsi
inalkenamento anche quando si ¢ in vinggio o

invacanza osemplicemente quandd oi i Lrova
impossibilitati ad andare in uno studio dagli
ishrulbor, Tavorundo da soli & perd difficilissimo
non perdere la eoncenteazione, wa il benelicio &
selnpre garantito.

LE CHIAVI DEL PILATES

LA CONCENTRAZIONE

La coneentrazione & indispensabile
per fare corvellamente tutt

gli esereisl, facendo attenzione o ogni singolo
movitmenko, Tullo il corpo deve essere colovol o &
nulla deve essere trascurato. L'abitudine a questa
concentrazione sitrasfor'ina piano piano in una
grande consapevolesza del proprio lsico ¢ delle
proprie possililith, olienends cost la posturs
vorretta e un senso di benessers mai provato

pvima, che H accompagnerd duranle esercizio ma

anche nella vila guotidiana.

IL CONTROLLO

Tl Pilates & larte del controllo, o sutocontrollo,
ed & fondamantale per muoversi corecllaments,
perusare coricliaments il proprio corpo, per non
larsi male. Mon esistong gambe, braceia o addome,
ma un solo corpo che, tutto insicme, & #llento s
gquello che fa ¢ & come s1 muoove Lo teata, il collo,
gl artd superion, le mani, le spalle, 1e schiena, i
glutei, le gambe, { piedi e cosl via, Pilates significa
contralli complete del corpo, per non fasciarlo
mai abbandonatn a se slesso, per avere sempee il
vorretto bilanciamento ¢ i givsto tone muscolare

“ILHETON0E
COMPLESSD £ BIFFICILE;
AVERE UN ISTRUTTORE
Eauast
INDISPENSARILE. LA
CONCENTRAZIONE
RICHIESTA £ ALTISSINA
ELATTENZIONE A OGHI
MIVINENTO £ QUASI
INSOPPORTAGILE PER
HEDFITI."

delle varie parti del corpo, per potersi muovera in
mnodhy armonioso, elepanle o sicuro,

oL MOVIMENTO

I movimenti del covpo devono essere esesuibi

| oon grmonis, eleganza e Auidith, Queste qualiti si
ottengong con il controllo dei movimenti stessi e

- partende dal proprio core, dalln postura, Essando il
: vorpo uno solo e sempie Lilko presente, la cosa pin
i inmporianie & i suo barieenteo, i Dulers o Lokt @i

esercizi di Pilsles, Joe Pilates ha definito come Powser
House (lacasa della forsa) guell'area compresa Lea

{a line del torace e il bacine. 1l ralforssmento delia
Power TTouse & s base di qualsiasi lavera sul corpo e
del perfetto cquililirie delle forze.

LA RESPIRAZIONE

Respivare & la cosa pit importante e lo si M
sempre attraverso il conlrollo e armonia.

Per prima cosa i deve essere Peqguilibrio

Lea inspirdgione ed espirazione, che devono
essere sempre Muide e complete, siza nella vils
guotidiana sia negli escreix o Pilates. Tatti gl
esereigl di Pilates prevedona be indieaziond sulla
respirazione, che deve éssere coovdinata con gli
altri movinenti.

= — —

LAVITA INCREDIBILE E MERAVIGLIOSA DI JOSEPH PILATES

LE PAROQILE, | FATTI, LE IDEE, LE CUR!OSITA ELE STRAMEZZE PIU BELLE SCELTE
DAL IMMEMSA BICGRAFTA UFFICIALE DI PILATES SCRITTA DA JAVIER PEREZ FONT E
ESPERAMZIA APARICIO ROMERO E PUBBLICATA IN ITALLA DA “THE ART OF PILATES"

[WWW.THEARTOFPILATES. COM|: OLTRE CINQUECENTO PAGIME COM LA CRONACA,
| LUOGHI, | FATTI, | PERSOMNAGGI E QUANT ALTRO 51 POSSA SCOPRIRE E SAPERE
SULLA VITA QUOTIDIANA DELLINVMENTORE DEL PILATES

| birreria”.

vivenie,

| STwgeeed o abibandonn o professtone
|  ella Boxe o trmne levinn (i troups
cirdenyse che oltre ol numero da acrolita

| reaffzeava aaede oillo of “stafic groca

“Andd in Germranta nel 1002 per cosiridrss "Durante la Grande Gueerie.,, la
i fid o come pugile.,.
"Wed Ponne 1913 5o moglie Maria
muare allotd di soli frenficien o, Al
medico di famiglia Joseph &8 dichiara
‘Bramervogpehilfe i professione, che
letteralmente significe aiutante in ana

segreyazione di Juseph nei campi df
dofeneiane raguardd vort periodd ¢ luoghi
diversi. £ qut comineia ar colvorio ofe
elrera qpueost cingue ann.,”

“Ier eoens ifi el e -';'.’-‘3"(‘.[”‘?. ol
racconto-cle dinea feafond o iifesa
fiersunabe o o lottn Tibora ai soad
cothgiagid. Telie ded Jid o dli egsere

stafo internats trasse namasfunle Lidio
varrrdrefert oo et poasihilitg, el
diviene sl ffsiteuwenle sin mentalmente

il semao della it
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T 17 agosto 1022 effettua

ol T ficio Brevel (i def Reich

et Hiehiesta di bréevettn della

sua prima invenzione, chiamata
‘Fiettefarnra riposapieds,

deseritta come un dispasitive per
leliminazione ¢ il miglioramento def
mrlanni alle gornbe e ol prede”

“Mentre 51 dedicava allo hoxe, o soo
fegto sbava costruendo i suao sistong

i sereind ed wltrezze Con i fatto di
hreveltaire connincia o protegiyere cid
che lui considera wiiei e diverso, Quesio
{rasforma Jogeph in un invéntars, offre
clve dpeyrcnide, ¢ di inizio ad aleane dee
legate alla ‘straneiiologia” corered,..
Geltera coxi e fondamenta delfa
Confrofogia”

"La richiesta di revetio & corredato
da tre plantine e, pit tardi, sarvd
ribatlezzalo con [ nome di Foot
corrertorn, correliore {Efp{ﬁd'f, anche
ehiamato Scarpa di ferio.”

Ad Ambuerato negli annd Vioti of dice

i Wi “Ceeldnmenie raceomando gli
apparccelit dt Pilates sieoalle persomne
mreedeafe i i qrelle gane. Cf ele non ho
podulo pifenere camminando, saltando,
murotanda, { suo Reformer o b fillo in
un secondo.. Sona tormato suello, sann,
Jorte come mai prine..,”

“Liantico vefarier aveva
yosfunziclmente la maggior pavie der
frezed con @ guealdi fo st conosce ancora
aggi: il eavrelio di seivolamento, il
pogiiaiesta, § blocchi per e spolle e

i eharie per § piedt, eliamata allora
sharra di pressione. Ma vi sono delle
differenze: non esistonn molle e al foro

ar

posto s corde e pulegge con pesi...

“Cluretiecler ernigged in Americd, nel 1925
sul passaporto s specifieo felleralmente
vhe e guercio dallocclio destre’,. e che
Ju .'.'rara_.H-"rl,."&-:-'xm:w equella di Tnseguante
.:h Apart’.

Jaxeph E_ﬁ“ertua a barde della nave
Albert Redlin la rodla che partiva do
Amburgo 1 & novemhice 1925 con fermate
w Howlegre sur Mer e o Southagp o
et gud divelfamente a New York. Ha
qUATALnG an,."

-:'?‘.’;.I;'-?"_.Fr-}:'_l;'.r"t‘? F il mnme che rFrn".l.lr.lrsr

aller elospeen l-suo qrrivo a New Yord ff
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It novembre
1925, Si definisee

segpli.,. e nel documenti tedeschi

deif passeggert della nuve dichiora
i vesere insegrante of educazione
Sisivat, & altu Lmetre o 71 cm, non parlae
ingiese ¢ 1 suo alieliive & visitare fa
ditta Marks and Clark o Broodway, che
soo gli inearicati dol brovettn del sun
A el i grenmsiica..,”
“In Amertea troviamo H nosiro
pErsondggio i eta matura, sul
prantacdy durve pna bella svolta
alla sua vita,, neomineioando
ad elaborare una teoria suf
rieguilibriv corporale  un
metodn di esereizi, o almenu

la sua filosafia madre, per
foriare o termine guesta
tenria, Chiomd dullo questo
Contrologia, focendo sua fa
fumosa frase di Shiller, che
tamlo pidceva in Germanta
tguel perioda, che diceva

‘B la mente che guida il

earpo’ per rinssimers

la sue filnsafia del
riadattamento dol

e,

“Hoseph Pilites

definira Ia

Corl rologia come

fa weienza e larte dello
suflugepre coordinato del
carpa-mente spivito
tliraverso movimenti fisici
mnehide met rigoresamente
disciplinati, 1 “la
seienza ¢ Farte dellfn
svilnppo coordinato del
COT -t e-2pirTie
aifraverso mmovinenii
natirali sotta lo
sireito controllo della
valon i, pensalo per
guelli ehe desideraim
il seqgieto dell’eterna
gitvinezza "
“Toe Pilates e Claru
Eeuner-sl imbarcann
ad Amburgo sulla
stessa nave (f 14 uprile
1926, Durante 1l tragitto di giasi due
seltimane 21 conobbere e Vamore dovette
nascers proprio N, in alte mare, dato che
non 51 separarons wmaf pid, Porlammo
tanto della zaluie ¢ della necessitd i
copservire  corpo in saluie. Decidenmo
di aprive ung studio o viadal temenio
del corpo con apparecehi cle alibiamo
invertato nod., "
“Toe Prletes, comesi fu o h{d;imfa-_
dogana, porta can §¢ SO0 dolfar e

vigggia i seconda classe. Ova dichiara

fisico .,

di casere spoasitto ¢ i prafessione
tnsegnante, mentre nedla sezione segid
particaluri ralascia {1 sup problema
all'sechio destro, df cii a quanto pure
non st gecarsers semmeny alla dogana”
“La sua ossessione per far riconoscere
ufficialmente la Contrologia non era
alimentata tanto dul sue desiderin
di fama e di successo, che pure
erd nnegabile, ma piuttosio dalla
canvingione che i sio metodn,
lavorando sfa sullo mente sia sullo
spirito ¢ sul corpa, avrebbe contribuito
al miglioramento fisico 2 moraie delle
persone”
“Tubata Godwin, bullerina, diceva df
Joseph Pilates: s eome riadaliare tn
oo gl i qualziast altro edicalore
un intero metodo di sua
invenzione . un muestro nella sua
arte....e nella Boxe, nel Jiw Jitsw, nel
maneggiore fu spada . nvenfore della
Searpa di ferre, comtnemeiite usala nel
cast di poliomelite e df riposo a latto per
Finforzare le curvature delfa colonna...
£ stato ancle il primo a TeCUpRrTrE
militart che aveveno subifo lesioni., on
ewliurista fisico senza equali..”

“oe realizza un filmato con suo fratello

Fred mentre funne lotta libera veatiti
dit gladiatord con le spade fingendo una
lofta greco-romana...”

"% hisogao di una forte valonta per
centrallare gl afte, ma o' Bisogrio

i wnet volonta mre.‘r:lrr.-_,u.l'.l'.rJ'Llr:{J. per
collfrifflitre se s{eEsi

“Un attrezzo chiumato Bicicletta
acquatica (Watercyele)... consisteva in
una bicicletta modificata con un sedile
reclinafo allindieiro con due piastre
taterali e un piccolo albern

nel centro

i sun [niversal reformer

| eompleta inse,

| del suw cognome,

Ponzio Piluto.,.”

per pater aimainare
unavela in caso df
necessita. Nella parte
anteriore dell'atirezzo é
posiziongta unelicm.,”
“Jue Filates d;.ﬁm.-mr- il

come una Paolesing
“Nell'articolo della
rivista Life Joe continua
ad alfmentare il mito
della sua persona e

dichiarando ancorn
ternee volta che & in

discendente di

“Par compleliare

i sig sogno

i poriare =
la nazinne
@METTCand i e elernd
grovinesza Iix igagrn

b afire pose.. Per

questo prrogelio o'e Bisegno di appoggino
istttuzionale affinche lutla o nazione
yoda det benefier del suo metodo,,”

“Trr une intervista del I!;Jﬁ.ix.’, nef guo

| tipica fnglese con espressioni o parole
| tnventate, esclama pit o meno gueste

eoser gli americant, sfanchi e stressall.,.
manavralort di bottoni ¢ manipolati,
provinciali, psichicamenle energizzati,
sone in pericola.”

“Tae if seale ispirato specialmente
dalla figura del gailfo e raceonfa guanto
uabbia imparato do questi animali e
Ju dichiarazioni come per esempio
T seurtn vilale come un grande gaito
da cirea’, "Per pite i sessanl ‘unni fio

nnsegnafo g uomin donne & hamiins

quaitio fro impareio del gatte®.”
“Amerieani: vogliono andare a 600
miglia all'ora e non sanno nemmeno
camminare! Guarda come vanmnn
per strado, Tnelinati in avanti.

Tagsizcona. Persone gioven

con facee grigie. Perelid non

osservann gli animali # Guardo
un girtto, Guardo un gualsiasi
antmale. L'unieo animale che
nin Lienein dentro Vaddome

—:.._\_‘__\__ /—

| &1l meiale. Ozyervali ora, i, sui

marctapiedi, con fullo guanta in fuord,

[ eome maialilt”

“Tn Ariericu S{me aspiring ¢
pasticele, meal df sehiena, attaceli il
elore, petti scavalr. Rorse soffo gli
ey, Gud voi vi prendete pity vorg delle
vastre iacehine che ded vostri coepi”

2 (z dottar 1) Conagseony solo la malattia.
Come possona aiutare la yenie a stare
hene? Guordali, moscil Dottord, foro
non sannn che cosa sente un muscolo

To conoseo ogni museolo del mio eorpo.
Né un ol tore, né un ssteapale, nessunt
di loro pud ferre { miei primi cingue
egercizil

T rainer sanno molto hewe ol o
ju'yglmf': fierife now el linferma,
Hipersviluppato, { debole, i vigido.

et (f eliente che realmente winea

df spieito, ol che daveero non ha

tl meinimn fiferesse o frovarsi e a
migliorare, eoluf che & negal fvo!"

“Gali egercizi sonoe lo strumento che . Toseph
wtilizza per cercare oi modellare o sua
pervona e anelie lg s fdentiid™ B

MTESTTREA LIHA'Y 5T




