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Pilates,
quello vero

ISTRUTTORI QUALIFICATI, REGOLE FERREE
EATTREZZI GIUSTI: 20 CENTRI AL TOP DOVE
SCOPRIRE | SEGRETI DEL METODO AMERICANO

® RAFFAELLA OLIVA
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entre piatto, muscoll tonici, fisico forte, postura corretta.
Sono alcuni dei benefici del Pilates, metodo ideato negli
anni Venti da Joseph Hubertus Pilates, tedesco emigrato a
New York: un programma di allenamento basato sull'uso di
speciali macchinari con molle e tiranti, nonché di piccoli
strumenti come elastici e soft ball.
Apprezzato in un primo tempo dai ballerini, poi diffusosi al di fuori del
mando della danza. oggi il Pilates spopola un po’ ovunque, praticato
da comuni mortali con problemi di pancetta e da celebrita come la
rocker Gianna Nannini_ £ proprio dall'esperienza della cantante nata a
Siena nel 1956, presenza fissa al centro The Art of Pilates di via
Bellezza, che siamo partiti per la nostra indagine sull'universo Pilates
a Milano.
Il risultato & una mappa di 20 studi dove la celebre ginnastica amata
anche da Madonna viene insegnata con lezioni individuali, per due
persone (eduetton) o di gruppo (massimo 5/6 persone), su appositi
attrezzi o a corpo libero (eumatworks), da istruttori certificati da diver-
se scuple: da quella di Romana Kryzanowska, allieva diretta di Joseph
Filates, alla CovaTech di Anna Maria Cova, la pil conosciuta in Italia.
La Mannini dice che il Pilates le ha cambiato la vita. tanto da non
poterne pild fare a meno: perché non provario? -+
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Gianna Nannini:
«E 1'alfabeto
per vivere meglio»

«Curo la postura da sempre perché, come molti, sono nata difettosa,

ma solo con il Pilates ho ottenuto dei risultatis. La cantante Gianna

Mannini, classe 1956, toscana ma milanese d'adozione, non usa mezzi

termini quando parla del famoso training importato dagli Stati Uniti:

eMi ha cambiato la vita, non posso pid farne a menos

Quando lo ha scoperto?

«Cinque anni fa. Stavo seguendo delle lezioni di movimento con una

docente della Paolo Grassi, Maria Consagra. Mi insegnava a cammina-

re sui tacchi e con la gonna, che non sono abituata a portare. Fu lei a

consigliarmelos,

La sua prima seduta?

ainizialmente lo provai nelle palestre, ma mi sembrava vendessero

fumo. Cosl passal a degli studl specializzati, fino a scoprire il centro

dove mi alleno tuttora, The Art of Pilates di Milano, ¢che vanta inse-

gnanti certificati dalla scuola di Romana Kryzanowska, fedelissima al

metodo originale: & a Romana, infatti, che Pilates ha lastiato il suo

metodo in esclusivas.

Lo pratica spesso?

«Due o tre volte la settimana. Quando sono in tour mi rivoigo a studi

dello stesso circuito di The Art of Pilates: ne conosco parecchi, a

Roma, a Londra, in Islanda... In pil ho un lettino Reformer che viagga

con me sul tir: se faccio Pilates prima di salire sul palco il concerto

viene meglios.

Le piacciono altri sport?

«in passato ho fatto di tutto: tennis, karate, tai chi, fitness. Ora mi

basta il Pilates, al massimo corro un po’ prima delle tournée. E
faticoso, richiede molta concentrazione, ma

ﬁs'ﬂglm un corso come allenamento & davvero ineguagliabiles

Quali sono | benefici?

per inseg“ﬂre 2l ballo del Pilates & che lo puoi fare fino a

= i 90 anni, perché non pesa sulle articolaziani.
eportoil lettino s quando I'o scoperto ho ridotto del'8o
per cento | massaggi, sono tonica, sono diven
I“ tﬂl.lr con me» tata pil brava sullo snowboard. La mia power
house e cresciutas,
Esattamente che cosa intende?
«Pilates chiamava cosl la parte centrale del corpo, dove risiede la
nostra energia interna. Da [ parte lutto. Se rafforzi la power house non
solo ti senti meglio fisicamente, ma riesci anche a dare di piu, la
mattina ti alzl pi0 positive, Per questo consiglio il Pilates a tutti, &
come |'alfabeto, & la base per vivere meglios
Perd si dice che non fa bruciare grassi...
gMacché, dimagrisci di pid con una settimana di Pilates che con una
di dieta, E comunque non bisogna essere fissati col pesos.
Lei & magrissima, si tiene a stecchetto?
wln alcuni periodi sto attenta, in altri gozzoviglio: non sono una santas,
| principi del Pilates non sono facili da assimilare,
¢E vero, & come imparare a suonare uno Sstrumento: le molle dei
macchinari sono come le corde del pianoforte. Serve molta pratica, io
sto facendo anche la scuola per istruttoris.
Non vorra cambiare mestiere?
uMo, I'obiettive & di arrivare ad allenarmi da sola. Poi, certo, mi
piacerebbe Impwbulimﬂi,mh&hmmnmﬁur
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