L'ESSENZA

DEL PILATES

- Le mode vanno e vengono

...E torniamo a parlare di pilates. Ormai tutti lo
praticano, molti lo insegnano (anche troppi), ma parecchi
sono ancora lontani dalla sua vera essenza. Francamente
che le dive di Holliwood o le modelle o qualunque altro
personaggio famoso pratichi il pilates non ce ne pud fregare
piu di tanto.

Cid che realmente ci interessa & I'efficacia del metodo, con
i cambiamenti indiscutibili che garantisce al nostro corpo e
non solo.

Due anni fa, in queste stesse pagine, ho parlato
dei principi del pilates elencandone i benefici, ma le richieste
di informazione che mi sono pervenute in merito sono state
cosi tante che non posso esimermi dall’approfondire
I'argomento.

- La ricerca dell’equilibrio

Gia trent'anni fa, quando studiavo recitazione,
linguaggio del corpo e teatro antropologico, e con i miei
insegnanti prendevamo in prestito dagli antichi teatri orientali
alcune tecniche extra quotidiane del corpo per l'allenamento
dell’attore, ebbi la percezione che non ci sarebbe mai stata
fine all'adattamento e che la
ricerca dell’equilibrio e
dell'armonia sarebbero stati
una costante del mio lavoro.
Stavo gia facendo pilates, ma
non lo sapevo! E adesso,
nonostante pratichi il pilates
e lo insegni ormai da molti
anni, non sono ancora perfetto
nei movimenti e sento che ogni
volta c'é qualcosa da imparare.
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E’ una continua ricerca di equilibrio ed hai la
sensazione di non raggiungerlo mai, ma & proprio questo
che conferisce al corpo una forza nuova, un'armonia, una
sicurezza, e perché no, una bellezza inaspettate!

- ll principio delle opposizioni

Nel Teatro No, antico teatro giapponese, e nel
Kabuki, la sua forma pill popolare, esistono attori che devono
rappresentare la propria assenza, il proprio non esserci. Per
esempio il secondo attore (il waki) spesso deve esprimere
la sua capacita di assentarsi dall'azione pur rimanendo in
scena. Egli mette in atto una complessa tecnica
extraquotidiana del corpo per far notare la sua capacita di
non esprimere. O, quando il protagonista (shite) esce di
scena, si allontana senza esprimere niente, ma non per
questo e ridotto alla sua identita quotidiana. Si allontana, ma
con la stessa energia che caratterizza i movimenti espressivi.
Una serie di tecniche basate sulle forze contrastanti che
governano il corpo, ma nello stesso tempo sull’abolizione
dello spreco e dell’eccesso di energia nei movimenti,
conferiscono a quelle figure una forza, una presenza,
un'armonia senza eguali.

Ma cosa centra col pilates? Vi domanderete.
Nulla apparentemente. Ma provate ad avanzare con le gambe
partendo dai muscoli profondi, a muovere le braccia partendo
dalle scapole, ad alzare il ginocchio cercando di farlo con il
gluteo, ad allontanare la testa dalle spalle partendo dal sacro.
Una volta appresa la tecnica, vi ritroverete ad attraversare
lo spazio in maniera nuova, a portarvi a spasso con armonia
ed eleganza, e piu economia nei movimenti!

- E’ una tecnica di movimento
“Ma allora Joseph Hubertus Pilates non ha nessun
merito?”. Ci mancherebbe altro! Ce I'ha, eccome! Ha il grande



merito di aver messo in evidenza meccanismi sofisticati che
madre natura ha regalato al corpo umano, di aver codificato
attraverso schemi motori piu efficienti quelle stesse modalita
che in altre epoche, in altri contesti socio culturali, con altre
terminologie ma con tecniche molto simili hanno consentito
un uso corretto del corpo umano nelle situazioni piu disparate.

Il pilates non & una disciplina ma una tecnica di
movimento. E' per questo che il marchio non pud essere
registrato. E’ vero, & stato codificato in una serie di esercizi,
e ogni scuola adotta le proprie varianti, modifiche ed
interpretazioni, ma tutte fanno capo allo stesso inequivocabile

filo conduttore, il “core”.

-1l “core” e la ricerca del centro

Il “core” & il centro del corpo. E’ da i che si
diramano le energie ed & |i che la vera forza del corpo
affonda le sue radici. Stiamo parlando della zona sacro-
pelvico-lombare con annessi e connessi, vale a dire tutte le
articolazioni e i muscoli coinvolti.

“The power house” la definiva Joseph,
letteralmente “La casa del potere”. Molte modalita fanno
riferimento a questo concetto, primo fra tutti lo “scoop”
addominale, vale a dire la contrazione volontaria mantenuta
del traverso dell'addome, che tirando I'ombelico verso la
colonna appiattisce il ventre e produce una tensione
stabilizzatrice. Tutto cid, facilitato dalla corretta respirazione
e abbinato alla contrazione volontaria dei muscoli del
pavimento pelvico (manovra di Kegel), stabilizza il “core’e
da origine ai movimenti. Sono muscoli volontari che per
pigrizia (o forse per eccesso di civilizzazione) abbiamo perso
I'abitudine di contrarre. Quello che per noi occidentali & il
“core”, per alcune culture asiatiche & “kundalini”, per altri
ancora ha altre definizioni.

Ma cio che conta in fondo & I'efficacia. Lo
sapevano bene i samurai, come gli attori del Teatro Ng, lo
sanno le gheishe come i danzatori balinesi, i maestri di yoga
e persino i cultori del kamasutra.

- Perché fa bene
Non dimentichiamo che il pilates nasce come
metodica fisioterapica e che spesso Pilates era stato un

ragazzo fragile affetto da asma, rachitismo e febbre reumatica,
ma durante la prima guerra mondiale salvé un intero reparto
da un’epidemia che stroncé migliaia di militari.
Il pilates & rieducazione posturale innanzitutto,

insegna a mettere in asse i segmenti corporei rispettando
le curve fisiologiche della colonna vertebrale. Insegna a
gestire |a respirazione e a rimanere vigili e concentrati durante
le attivita quotidiane. Previene il mal di schiena e appiattisce
il ventre. Previene gli infortuni negli sportivi bilanciando
muscoli agonisti e antagonisti. Insegna a usare la vera forza
del corpo risparmiando energia e armonizzando i movimenti.
Regala un rinnovato equilibrio psicofisico col controllo

- assoluto del corpo e il rilassamento della mente.

_— Mi fermo qui ma potrei continuare. Al di la degli

ey

esercizi codificati, la cui specificita e pertinenza sono
affidate al buon senso dell'operatore, il vero significato
& nel modo.

- L'“inside out, “dal dentro fuori”

Si, il modo. Perché “non & importante quello
che fai, ma come lo fai”. Il pilates & prima di tutto un
modo di “stare”, un modo di gestirsi tutto il giorno,
nelle attivita quotidiane, dal guidare I'automobile a
fare la spesa, dal suonare uno strumento al lanciare
una palla, dallo stare a tavola a sollevare un peso.
L™inside out” di cui parla pilates & proprio questo:
focalizzare I'attenzione su quello che & dentro di noi
garantira il controllo su cio che & fuori. Gli otto principi
della tecnica pilates che chi lo pratica da tempo conosce
ormai a memoria, sono tutti riconducibili a questo concetto
che a sua volta ci rimanda a quello della tensione continua.

- Conclusioni

Lo so, & stata forse una dissertazione pil filosofica
che tecnica, ma la tensione continua & la vera essenza delle
cose. Nella tensione c’é il germe del divenire, nel continuo
adattamento di cambiamenti e nella costante ricerca di
equilibrio alberga tutta la nostra forza.

Viviamo in un'epoca di miti fasulli e false certezze.
La vita stessa non ha certezza e nulla dura per sempre.
Impratichirsi della precarieta delle cose ci rende individui
sani, attenti, reattivi e sempre giovani. Iniziamo col fare bene
quel poco che stiamo facendo, qualunque cosa sia, e il resto
verra da se. E’ incredibile come questo rafforzi I'identita
regalandoci gioia ed entusiasmo. E cominciamo dal corpo,
I'unico territorio davvero in nostro possesso, il vero veicolo
dell'anima. E’ questo il senso pit profondamente olistico del
pilates.

La tecnica pilates ci offre una possibilita per
impugnare in qualche modo tutto il nostro esistere, partendo
dal piccolo per poterci rapportare col mondo con maggiore
sicurezza e rinnovata consapevolezza.

Per informazioni: Gerardo Martino - 329 12 20 041 oppure
presso Fitness Generation/Ubu Re - 080 480 9321
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