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Un metodo che consente di mantenere la forma e il benessere a lungo negli anni

Pilates: prima il controllo della mente, poi quello dei muscoli

E' un metodo d'allenamento che & stato messo a punio guardando sia alle fradizioni occidentali che o quelle orentdli

TREVIGLIO (afm) Il Metodo Pi-
lates & un programma di fitness
pensato e concepito per allun-
gare e rinforzare i muscoli at-
traverso l'arte del controllo. Svi-
luppata a cavallo del secolo
scorso, guesta tecnica € oggi
molto apprezzata. Il programma
completo € composta da circa
500 esercizi volti ad armonizzare
corpo € mente contemporanea-
mente.

Il controllo avviene attraverso la
parte del corpo definita 'powe-
rhouse' che consiste in tutta la
serie di muscoli connessi al tron-
co, guindi: l'addome, i glutel,
l'interno delle cosce e la zona
lombare. Il metodo Pilates si con-
centra sul movimento controllato
dalla 'powerhouse’ lasciando pe-
ro liberta di movimento alle estre-
mita.

A stimolarne l'invenzione & stata
l'osservazione di culture diver-
sissime tra loro — oriente e oc-
cidente. Culture che il metodo
fonde per sviluppare il concetto
del totale controllo sul corpo,
sulla flessibilita profonda e sul-
l'integrazione della colonna con
gli arti in modo fluido e armo-
nioso.

Se praticato con costanza il me-
todo Pilates migliora la condi-
zione fisica del corpo, rinforzan-
do la colonna vertebrale. E' stato
verificato che questo metodo aiu-
ta mantiene a lungo la forma
nonostante l'eta.

Il segreto per eseguire ogni eser-
cizio di Pilates e quello di vi-
sualizzare mentalmente il modo
in cui ogni movimento & cor-
relato: questo aiuta nella con-
centrazione. Hl corretto allinea-
mento della colonna durante gli
esercizi e la focalizzazione pri-
maria dell'attenzione sulla 'po-

werhouse' fanno si che ogni altra
parte del corpo la accompagni in
maniera fluida.

Praticando gli esercizi corretta-
mente, la colonna si rinforza ed &
sempre protetta generando au-
tomaticamente un netto miglio-
ramento posturale.

II Pilates dovrebbe essere ese-
guito quasi senza intervalli tra un
esercizio e 'altro ponendo con-
tinuamente attenzione alla respi-
razione. Elemento fondamentale
del Pilates, quest'ultima dovreb-
be essere eseguita in modo na-
turale, adeguandosi all'espan-
sione del torace e all'allunga-
mento degli arti.

Chi pratica Pilates deve sapere
che ogni movimento inizia dal
controllo della mente e della 'po-
werhouse'. In questo modo an-

che le torsioni e gli allungamenti
che potevano sembrare impos-
sibili diventano conseguenza na-
turale e senza strappi del mo-
vimento precedente.

Quando si accumula una suf-
ficiente confidenza con | mo-
vimenti, gli esercizi e i mac-
chinari del Pilates chi lo pratica si
scoprira a cercare di compiere
movimenti ogni volta pil precisi
con il minimo dello spreco di
energie. Questo avviene attra-
verso la fusione tra concentra-
zione e controllo della mente e
del corpo.

Pit aumenta la concentrazione,
migliori saranno i risultati in ter-
mini di tonificazione muscolare,
allungamento ed equilibrio psi-
co-fisico.

Buon Pilates a tutti, allora!
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