Pilates:

tutti ne parlano |

bAY

sa bene cos’e

E’ esplosa la moda del “Pilates”. Tutti ne parlano.
Tutti vogliono provarci. Modelle, attrici, danzatori, tutte
le star o aspiranti tali, insomma, lo praticano. Ma che
cos’e il metodo “Pilates”. Anzitutto va detto che non si
tratta di una disciplina vera e propria. E’ piu che altro
una tecnica di movimento, che ha preso il nome dal suo
ideatore, Jhosep Hubertus Pilates. Chi era costui?
Nessun guru del corpo o della mente, ma solo un
semplice ragazzino tedesco afflitto da asma, rachitismo
e febbre reumatica. Per reagire e uscire non solo da
una debilitazione fisica, ma anche mentale, si &
praticamente inventato un metodo per accendere la
parte debole del corpo. Eravamo agli inizi del Novecento.
Oggi, a quasi cento anni di distanza tutti lo praticano.
Ma in sostanza di cosa si tratta? Ci troviamo di fronte
a una ricerca continua e costante di equilibrio, che
attraverso l'allineamento dei segmenti corporei e il
ripristino delle curve fisiologiche, nonché la presa di
coscienza dei muscoli profondi stabilizzatori, rieduca il
sistema neuro muscolare rafforzando i muscoli deboli
e prevenendo squilibri e patologie. Si applica innescando
quella che Pilates definiva “the power house”,
letteralmente “la casa del potere”. Cosa intendeva?
L’'insieme dei muscoli stabilizzatori deputati al
mantenimento della “posizione neutra”, che conferisce
al corpo il massimo della forza in assoluta sicurezza.

Jhosep Hubertus Pilates

- di Gerardo Martino* -

In questa maniera si fa convergere |'energia verso il
centro del corpo, come tanti ipotetici tiranti concentrati
su un palazzo in costruzione. Applicare il metodo Pilates,
allora, non & solo un fatto legato allo svolgimento
dell'attivita fisica, ma alle piu semplici e naturali azioni
quotidiane, come guidare I'auto, fare la spesa o suonare
uno strumento musicale.

Andando nello specifico va detto che il Pilates si
basa su otto principi: concentrazione, respirazione,
ricerca del centro, controllo, precisione, fluidita di
movimento, isolamento e ripetizione. Quali sono i risultati
di una costante applicazione del metodo? Lo ha detto
lo stesso Jhosep Pilates: “Dopo 10 sedute lo senti, dopo
20 lo vedi, dopo 30 hai un corpo nuovo”. Non nel senso
puramente estetico, ma nel senso che si attraversa lo
spazio in maniera diversa. Ottenendo una perfetta
percezione di sé e controllo del corpo, una postura
impeccabile e il ventre piatto, rilassamento e scarico
delle tensioni, tonificazione e allungamento senza
aumento della massa muscolare, maggiore reattivita
ed efficienza mentale, una forza nuova, pit armonia nei
gesti, piu economia nei movimenti, un rinnovato equilibrio
tra mente e corpo. Motivo per cui il metodo Pilates e
stato definito lo yoga del futuro. Anche se di yoga, in
realta non c'e nulla se non il fatto che ci si riappropria
dell'unico veicolo dell'anima che abbiamo a disposizione:
il nostro corpo.
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