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			Este libro está dirigido a todos aquellos que deciden tomar las riendas de su salud e introducen el Pilates en sus vidas, por ese motivo tengo que dedicarlo a todos los que me habéis acompañado o me acompañáis en este camino. A todos los que han elegido tomar mis clases y seminarios en cualquier lugar del mundo. A todos los que habéis formado o formáis parte de mi equipo en Nature Pilates. A los que habéis tomado o tomáis clases de Pilates con nosotros ¡Muchos desde hace tantos años! También a todos los que se han formado en nuestra escuela como profesores de Pilates. Espero seguir contando con todos vosotros por mucho tiempo y que vuestras columnas se mantengan tan sanas como hubiera deseado el tío Joe.
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			Prologo

			por Luis Palomeque

			“El movimiento es vida” (Championniere L. 1850)

			Cuando tratamos temas de salud, solemos confiar en los profesionales destinados a ello; y esto está muy bien, pero trasladarles totalmente toda nuestra problemática y responsabilizarles de nuestra mejora, no es correcto. El mismo concepto de “salud” determina claramente la responsabilidad que cada uno de nosotros tenemos con nuestro propio bienestar, con nuestra homeostasis o equilibrio formado por los aspectos físicos, emocionales y bioquímicos; y ello es algo de lo que también habla la propia Organización Mundial de la Salud (OMS). 

			Es necesario entender muy bien esta responsabilidad personal porque hay muchas ocasiones en que se nos ofrecen soluciones poco eficientes para nuestros problemas. Y esto es así cuando la perspectiva del sanitario que nos propone dichas soluciones carece de una visión adecuada de nuestra realidad. Por ello, debemos eliminar este tipo de relación, en que el individuo afectado actúa como sujeto pasivo cuando debería ser el agente activo en este proceso de sanación y mejora. A día de hoy, los programas de formación en ciencias de la salud se basan en el antiguo paradigma según el cual el enfoque es la patología, la enfermedad, y no la salud y su restauración.

			Cada día tenemos más información sobre los efectos nocivos de la vida sedentaria a la que se ve sometida la mayoría de las personas por el ritmo impuesto por esta sociedad. Existe una cada vez mayor evidencia científica de las alteraciones metabólicas y del aparato locomotor descritas como consecuencia del sedentarismo. Sin embargo, la buena noticia es que también se comprueba que la actividad física tiene efectos reguladores sobre enfermedades como la diabetes, alteraciones tiroideas y otras muchas enfermedades metabólicas. Si entendiéramos la fisiología muscular aplicada a la práctica, veríamos que trabajar el sistema muscular no sólo genera un efecto beneficioso en el aparato locomotor, sino que constituye también uno de los principales órganos metabólicos; puede ser un gran modulador de muchas enfermedades metabólicas y del sistema inmunológico, incluso hoy en día sabemos que genera conexiones neuronales, pudiendo afirmar que “el movimiento genera aprendizaje”. Esto es algo vital y, desde épocas tempranas de la vida, deberíamos adoptar una “cultura del ejercicio físico” que nos llevaría a ser más eficaces y eficientes incluso en los aspectos intelectuales.

			Por todo ello, en esta obra, y de la mano de Ricardo Jaramillo, se le ofrece al lector una metodología de gran calidad, un sistema de entrenamiento físico y mental creado a principios del siglo XX por Joseph Hubertus Pilates, quien lo ideó basándose en su conocimiento de distintas disciplinas occidentales y orientales. El autor vierte en este libro su experiencia de largos años de incansable trabajo atendiendo las necesidades individuales de personas de muy distintas características y adaptando el método según cada caso en una gran variedad de ejercicios con exquisita precisión a la hora de su ejecución. 

			Es una disciplina adecuada tanto entre la población sana, para el mantenimiento de la forma física y la prevención, como entre quienes padecen de alguna lesión, para mejorarla y combatirla. Una ejecución precisa de los ejercicios ayuda a mantener una correcta alineación, un patrón adecuado de nuestros movimientos y una necesaria conciencia de nuestro cuerpo. Pero lo más importante es que esta práctica en el estudio o en el gimnasio tendrá un beneficio de largo alcance en forma de una correcta higiene postural en nuestra vida cotidiana. La práctica continuada de pilates supondrá incorporar esa higiene postural como parte de nuestros hábitos saludables, más allá de las horas dedicadas al entrenamiento. Por otra parte, y en cuanto a los efectos psíquicos, nos ayuda a combatir el estrés.

			En relación al estrés crónico, otra gran pandemia de este siglo, los neuro-científicos han determinado que, con la activación de los ejes de estrés, nuestro cuerpo produce mediadores inflamatorios que, sin duda, son causa de gran parte de los dolores crónicos que nos aquejan. De igual forma, dichas alteraciones degeneran el tejido conjuntivo que envuelve prácticamente la totalidad de nuestras estructuras corporales. El ejercicio físico moderado tiene un efecto modulador del estrés, así como de nuestro sistema inmunológico, sistema de defensa por el cual nos mantenemos vivos y con un óptimo estado de salud.

			Para mí es un placer y un honor poder presentar esta obra escrita por alguien que vive lo que predica y que tiene la generosidad de ofrecer su experiencia a todo el mundo para hacer posible el mejor y más barato plan de jubilación. Créame que, con esta obra, que incluye una gran variedad y calidad de ejercicios, nos ofrece un método preciso que contribuirá a mejorar nuestra salud global. Su práctica supone un entrenamiento en uno de los pilares más importantes de la salud, hoy científicamente avalado, que nos será de enorme utilidad para conseguir llevar un estilo de vida altamente saludable, el primer objetivo de la gente que verdaderamente se cuida y se quiere. Con la puesta en práctica de lo expuesto en este libro habrá tomado las riendas de su salud y con esto habrá firmado su mejor plan de jubilación. 

			Dr. Luis Palomeque del Cerro, PT, DO, PhD.

			Director de Ofistema
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			Origen del pilates y sus principios

			La disciplina que hoy conocemos bajo el término Pilates es la creación de Joseph Hubertus Pilates, alemán autodidacta nacido a finales del siglo XIX que emigró a Estados Unidos en 1926, estableciéndose en Nueva York donde fundó su propio estudio en 1929. En su primer libro titulado Tu Salud, publicado en el año 1934, presenta sus ideas alrededor del equilibro entre el cuerpo y la mente y afirma que “prácticamente todas las dolencias humanas son directamente atribuibles a malos hábitos” y que “si el hombre insiste en descuidarse, o si continúa dependiendo de curas basadas en los métodos ortodoxos actuales, su caso será cada vez más desesperado con el transcurso del tiempo”. Esta obra es una llamada a la toma de responsabilidad sobre la propia salud de cada uno y la necesidad de pasar a la acción a través de la adquisición de hábitos saludables, entre ellos un apropiado ejercitamiento físico y mental. J.H. Pilates señala a una de sus principales fuentes de inspiración, esto es “el ejercicio natural al que instintivamente se entrega el reino animal con la sistemática obtención y mantenimiento de su condición física ideal” que a su vez ve reflejado en el modo en que se mueven los niños. Así mismo ensalza la cultura griega que considera un ejemplo del “equilibrio de cuerpo y mente”. Su siguiente libro fue publicado en el año 1945 con el título Volver a la vida con la Contrología y en su prólogo el Presidente del Insituto Norteamericano para la Buena Forma Física afirma “A mi juicio, la Contrología es un sistema ideal para transformar el cuerpo en el perfecto instrumento de la voluntad, quinesiológicamente es adecuada, fisiológicamente es sana, psicológicamente es correcta.”. En esta obra describe los ejercicios que ideó para ejecutarse en el suelo y cita la importancia de la ejecución precisa, la concentración en la finalidad de los ejercicios mientras se ejecutan y la correcta respiración que aconseja que incluya espiraciones e inspiraciones completas. J.H.Pilates a lo largo de su vida llegó a desarrollar cientos de ejercicios, de los que una gran mayoría necesitan de los aparatos que el propio J.H. Pilates desarrolló con la finalidad precisamente de hacer posibles esos movimientos. 

			En 1980 Phillip Friedman y Gail Eisen se refieren por primera vez los principios del Método Pilates en su obra El Método Pilates de Acondicionamiento Mental y Físico. Los autores, que nunca fueron profesores del método, contaron con la ayuda de uno discípulos directos de J.H.Pilates, como Romana Kryzanowska, quien se convertiría en profesora asistente en su estudio desde el año 1959, siete años antes de la muerte del propio J.H.Pilates. Estos principios intentan reunir aspectos que se mantienen constantes en la ejecución de cualquiera de los ejercicios de Pilates y que son necesarios para la correcta ejecución del protocolo de ejercicios. 

			El primero de estos principios se refiere a la concentración y señala la necesidad de prestar atención a la totalidad del movimiento ya que todas las partes del cuerpo se encuentran involucradas en todos los ejercicios de Pilates. El control, que explica que ningún detalle de la ejecución debe ser azarosa para lo que será necesario pleno control del movimiento. El centro, que señala la importancia de mantener un Core activo que se refiere a la zona lumbo-abdominal, como punto estable de apoyo de cualquier movimiento. La fluidez del movimiento se refiere a que éstos deben evitar ser rígidos o bruscos, deben fluir de una forma natural y armoniosa. La precisión, que se refiere a la capacidad de ejecución totalmente correcta de cada movimiento y finalmente la respiración, que debe estar correctamente coordinada con el ejercicio con la finalidad de oxigenar correctamente y de facilitar el movimiento, lo que generalmente se consigue exhalando cuando se flexiona el cuerpo e inhalando cuando se extiende. 

			Hoy en día el Pilates se suele diferenciar entre el Pilates Suelo y el Pilates con máquinas para referirse a la práctica de los ejercicios que se pueden ejecutarse sin o con aparatos respectivamente. Aunque se ha popularizado el uso del término máquinas, sería más fiel al lenguaje usado por el propio J.H.Pilates llamarlos aparatos. Su primera solicitud de patente en Estados Unidos para su Universal Reformer usa el término “Gimnastic Apparatus” y se atribuye su discípula Romana Kryzanowska la frase “no es una máquina, es un aparato. Una máquina trabaja por ti… un aparato tienes que trabajarlo”. Los principios del Pilates se mantienen constantes en cualquier caso. El Pilates suelo y variaciones de éste suele practicarse en gimnasios generalmente por grupos numerosos de alumnos, mientras que el Pilates con aparatos suele practicarse mayoritariamente en estudios especializados o boutiques, en clases privadas o grupos reducidos. Existe una creencia general equivocada que apunta a que los aparatos sirven para facilitar los ejercicios, o justo lo contrario, para dificultarlos y aunque es cierto que los aparatos pueden configurarse para ayudar o dificultar la ejecución de ciertos ejercicios, la realidad es que la verdadera razón de existir de los aparatos es hacer posibles movimientos que sin éstos en general no pueden llevarse a cabo. Con este libro se pretende facilitar la práctica del Pilates a aquellos que quieran hacerlo desde sus propias casas y para esto en el siguiente apartado explico cómo usar este libro para sacar el mayor partido de él.
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			Por qué practicar pilates y cómo usar este libro

			Perder peso, dar firmeza al abdomen o los glúteos, fortalecer esa zona flácida del brazo y otros aspectos similares suelen ser el primer objetivo con que el que un aspirante a la práctica de Pilates se aproxima a sus primeras clases. ¿En cuánto tiempo veré los primeros resultados? es la primera pregunta que vendrá a la cabeza a todo aspirante a esta técnica que busca en el Pilates una solución, de modo similar a como otras personas buscan soluciones en las dietas para bajar de peso, en lugar de comprender sus necesidades a la hora de alimentarse y cómo satisfacerlas del modo más saludable de forma consistente a lo largo de su vida. En otros casos será el dolor quien se ocupe de llevar al afectado a buscar una solución que le lleve a interesarse por los resultados del Pilates pero quizá no tanto por lo que esta disciplina realmente es, esto es, una disciplina integradora de condicionamiento físico y mental. 

			Debemos comprender que el cuerpo necesita el movimiento como necesita los alimentos que comemos. Desafortunadamente, ya sea la vida sedentaria o bien las actividades que obligan a la población a llevar a cabo movimientos limitados o incluso potencialmente lesivos, llevan a una mayoría a carecer de los estímulos físicos necesarios para el correcto desempeño y mantenimiento del músculo esquelético con todos los efectos negativos que esto conlleva para el cuerpo humano. La maravilla del Pilates reside en la enorme variedad y calidad de movimientos que propone con la suma de todos los ejercicios de su protocolo junto a la ejecución controlada, fluida y precisa de cada movimiento. 

			El libro se estructura en cinco apartados cuyo objetivo es fijar la atención en las diferentes zonas del cuerpo que debemos atender en busca de una armonía física general. Esos apartados se refieren respectivamente al cuello, los hombros, el abdomen, la espalda y las piernas. En cada apartado explico en términos sencillos la situación en que suele encontrarse la cada una de estas zonas del cuerpo y por qué es importante mejorarla. El Pilates es una técnica integral que involucra a todo el cuerpo en cada uno de sus ejercicios, lo que supone cierta dificultad incluso para los considerados más sencillos. Por ese motivo propongo una serie de movilizaciones que preparan cada una de estas zonas del cuerpo individualmente. Según cada caso podría ser necesario más o menos tiempo practicando únicamente las movilizaciones antes de lanzarse a los ejercicios de Pilates propiamente dichos. Esto puede significar días o incluso semanas de preparación dependiendo de la cantidad de práctica que se lleve a cabo. En este tiempo despertaremos los músculos y las articulaciones que movilizan. También pondremos en práctica los principios del Pilates de Concentración, Control, Centro, Fluidez, Precisión y Respiración. Una vez nos sintamos preparados será el momento de poner en práctica todo lo aprendido y comenzar a ejecutar los ejercicios del protocolo de J.H.Pilates. Posiblemente te estés preguntando ¿cómo sabré que mi cuerpo ya está preparado? No te inquietes, lo sabrás. A medida que practiques las movilizaciones, poco a poco irás reconociendo cada parte de cuerpo, comenzarás a sentirlas y a ganar mayor control sobre ellas. 

			Una vez preparado para la práctica de los ejercicios del Pilates te recomiendo que dediques un tiempo para cada uno de ellos antes de enlazarlos en secuencias. Quizá te preguntes por qué esta recomendación cuando en los estudios de Pilates se ejecutan los ejercicios uno tras otro una vez se completan un cierto número de repeticiones. La respuesta que es que en los estudios de Pilates cuentas con un profesor de Pilates que estará cuidando que la ejecución es segura para ti, y poco a poco te irá guiando para que mejores en la técnica. Mientras practiques en soledad tú tendrás que multiplicar la atención sobre ti mismo y tendrás que poner verdadero afán por seguir las instrucciones meticulosamente y poner en práctica los principios del método resumidos en Concentración, Control, Centro, Fluidez, Precisión y Respiración. Si haces esto y además dedicas el tiempo suficiente para practicar cada uno de los ejercicios de Pilates llegado el momento podrás elegir qué secuencia de ejercicios del protocolo poner en práctica de acuerdo a la cantidad de tiempo de que dispongas, la energía con que te sientas, y las sensaciones que busques 

			Ahora te animo a que aprendas un poco sobre cada una de las zonas de cuerpo y que pongas en práctica las movilizaciones que propongo. 
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