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Nel mese scorso abbiamo cominciato a parlare del
metodo “Pilates”, una tecnica di movimento che sta sempre
piu prendendo piede tra la gente comune e non solo.
Abbiamo parlato del fondatore Joseph Hubertus Pilates e
di come abbia elaborato un metodo per rieducare il sistema
neuromuscolare attraverso I'utilizzo volontario dei muscoli
profondi stabilizzatori e un piu efficace allineamento dei
dischi intervertebrali. Concludiamo in questo mese la
spiegazione del metodo, andando ad analizzare in maniera
pitl tecnica I'efficacia del “Pilates”.

Il ripristino delle curve fisiologiche del rachide (colonna
vertebrale) parte, innanzi tutto, dall'appoggio plantare, dalla

posizione della testa e delle spalle. Occorre arrivare ad
un consapevole utilizzo di tutto il perimetro plantare, rispetto
a quanto accade di solito; tutto cio, tra I'altro, favorisce il
ritorno venoso del sangue attraverso un vero e proprio
cuore periferico costituito da una rete di capillari ubicata
sotto il piede (nei prossimi mesi approfondiremo proprio
limportanza dell'appoggio plantare). La testa, invece, deve
essere in retroposizione, per decontrarre i muscoli del collo
e favorire I'allineamento del tratto cervicale, alterato,
quotidianamente, dalla posizione eretta. Ancora, le spalle

* Culta

devono essere depresse, ossia posizionate verso il basso
come se volessimo far scivolare le scapole dentro le tasche
posteriori dei pantaloni.

La zona del bacino deve trovare un equilibrio perfetto
tra I'anteroversione (scivolamento in avanti) e la
retroversione (posizione opposta) per favorire la ricerca
della cosiddetta posizione neutra. Si parla di ricerca e mai
raggiungimento definitivo, perché I'equilibrio, in quanto
tale, & sempre precario, sempre mutante, per cui
va affidato ad una ricerca continua. In sostanza
la radice del metodo consiste in una tensione
costante verso un uso corretto dei segmenti
corporei, che se applicato quotidianamente,
garantisce piu forza all'intero organismo,
prevenendo squilibri muscolari, infortuni di ogni
tipo e patologie del rachide.

Un risultato, questo, non raggiungibile senza,
e veniamo al dunque, I'utilizzo consapevole dei
muscoli stabilizzatori profondi disseminati nel corpo.
Due, in particolare, sono responsabili del controllo
assoluto: pavimento pelvico e trasverso
dell'addome. Due muscoli volontari di cui noi
abbiamo perso il controllo, ma che, nonostante
tutto, si contraggono qualche millesimo di secondo
prima della muscolature globale per salvarci
letteralmente |a vita nelle situazioni di pericolo
(perdita dell'equilibrio, cambi repentini di direzione,
reclutamento improvviso di fibre muscolari, ecc.). E non
ci sara mai fine all'adattamento, poiché focalizzare
I'attenzione su cié che sta dentro di noi, garantira un
controllo su quello che c'é fuori, solo attraverso la famosa
“tensione continua”.

“L'inside out” di cui parla Py ‘"'“"‘"1“'"':
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