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Dedicado a Esperanza,
un ser impresionante en tantas facetas.


J.P.P.



		




		

			PRÓLOGO


			El aparato de ejercicios llamado popularmente como Cadillac tiene una larga historia hasta su forma final. Nacido como una cama donde realizar ejercicio inventada por Joe Pilates a principios de los años 1930, fue cambiando y extendiendo su estructura hasta la forma final con la que trabajamos hoy en día. Al principio fue llamada simplemente “Cama”, luego “Mesa” (por el parecido al ser plana y tener la misma altura más o menos), más tarde al añadir postes y toda la estructura posterior, también se la llamó como “Mesa con Trapecio”. Finalmente, el nombre que ha permanecido es el de Cadillac (como la marca americana de coches).


			Este aparato está concebido en primer lugar para complementar el final de una clase de la Contrología. Entonces, dependiendo de las necesidades de cada individuo, y también del nivel de aptitudes adquiridos con el tiempo, realizaremos o escogeremos unos ejercicios u otros.


			Debemos de avanzar con cuidado en este aparato y determinar bien lo que escogemos ya que tiene la cualidad de poder ser muy amable pero también muy exigente, por no decir que incluso con algunos ejercicios, también demasiado arriesgado. Todo esto dependerá del buen criterio a la hora de elegir un ejercicio u otro.


			Este aparato está diseñado para evitar que las personas de edad avanzada o lesionadas tengan que echarse en el suelo a la hora de realizar los ejercicios de la Colchoneta. Tiene la altura apropiada para facilitar el desarrollo de los ejercicios a este tipo de alumnos.


			Los ejercicios de esta lista no siguen ningún orden específico. Selecciona a tenor de tus necesidades, siempre utilizando el sentido común y aplicando las medidas de prevención y de seguridad. Sin embargo vamos a sugerir un nivel de dificultad para vuestra orientación.


			Trabajamos en la “Mesa” para practicar determinados ejercicios antes de introducirlos en el Universal Reformer, como por ejemplo la Expansión del Pecho, El Bromista, el Estiramiento del Muslo, etc. 


		




		

			Antes de Empezar


			Nuestra intención es que con la ayuda de este libro, usted tenga en casa un repertorio de ejercicios, un orden, unas advertencias y recomendaciones específicas, de manera que pueda, si no le es posible acudir a un estudio, o desea complementar su sesión privada, disfrutar de la Contrología como una herramienta de trabajo corporal. Siempre es muy recomendable consultar a un profesor que le asesore en su programa individual. 


			La piedra angular de la Contrología es conseguir y consolidar el “centro de energía”. Emprenda esta aventura con un deseo de mejorar, espíritu positivo y una voluntad firme. 


			La importancia de las instrucciones y detalles que se enumeran en cada ejercicio se podría resumir en esta frase del propio Pilates: “el desarrollo de los pequeños músculos incide en el de los mayores. Tal como se usan ladrillos pequeños para construir grandes edificios, cada músculo es importante para al desarrollo del sistema muscular como un todo.”


			Reserve un tiempo en que nadie le moleste, el ejercicio es más beneficioso y agradable cuando la mente está totalmente conectada al cuerpo. Concentrarse unos momentos en el “centro de energía”, el control, la precisión, la fluidez del movimiento y la respiración resulta mucho más beneficioso para poder alcanzar la sensación de bienestar y aumento de autoestima a través de la practica. No busque un éxito concreto. 


			Haga cada movimiento a la magnitud máxima de su habilidad usando siempre el sentido común, pero no vaya más allá de sus límites, recuerde que usted debe estar al mando en todo momento.


			Vaya introduciendo los ejercicios poco a poco, sin agobiarse, no olvide que la Contrología  tal y como se presenta en estos volúmenes es el resultado de toda una vida de investigación y para que tenga un sentido y los resultados óptimos deberemos seguir las pautas que se indican en el mismo. Practique sin prisas y con diligencia uno a uno los ejercicios, aprendiendo bien cada uno antes de seguir con el próximo hasta que consiga realizar la serie de ejercicios del Sistema Básico hasta el más mínimo detalle y sin recurrir al texto. Hacer ejercicios sin entender las condiciones previas que éstos requieren es infructuoso. Al principio, siempre se escapan algunos detalles. Incluso cuando usted piensa que sabe hacer un ejercicio siempre podrá ganar de una revisión de las instrucciones. 


			Este será el momento para proponerse realizar toda esta serie del Sistema Básico tres veces por semana en días alternos. Cuando consiga realizarla con cierta soltura y fluidez entonces podrá empezar a añadir ejercicio por ejercicio en el orden determinado, no añadiendo más de dos ejercicios nuevos por día y sin repetir ningún ejercicio más veces que las recomendadas.


			Si usted es un principiante, debe empezar el trabajo de colchoneta en casa no excediendo de quince minutos por día; vaya introduciendo nuevos ejercicios para realizar una colchoneta de una duración más larga, nunca superando los cuarenta y cinco minutos o un máximo de una hora de duración.


			Puede medir su progreso de dos formas: Realizando una colchoneta más larga como resultado de añadir más ejercicios, o ganar en dinámica y ritmo sin sacrificar el control y el conocimiento, realizando un sistema en menos tiempo.


			 


			PRECAUCIONES ANTES DE EMPEZAR ADVERTENCIAS AL LECTOR


			

					
•	Realice los ejercicios sobre una colchoneta para proteger su columna.


					
•	Si lo necesita, porque una vez tumbado sobre su espalda la cabeza está demasiado inclinada hacia atrás, y usted se siente incómodo, puede usar un pequeño cojín o una toalla doblada para apoyar la base de su nuca.


					
•	Se recomienda usar para su entrenamiento, un vestuario cómodo. Recuerde que usted respira también por los poros de su piel. Vaya descalzo o en calcetines.


					
•	Evite una comida fuerte al menos 1 hora antes de su sesión.


					
•	Paciencia, perseverancia y constancia son sus compañeras para su progreso.


					
•	Es importante que usted tenga presente que para poder realizar los ejercicios del sistema avanzado, usted debe tener un “fuerte centro de energía” y sobre todo NO padecer ningún dolor agudo o lesión.


					
•	Trabaje en silencio para “escuchar” sus necesidades, dificultades y progresos en su trabajo. 


			


			 


			RESPIRAR POR LA NARIZ


			La nariz filtra, hidrata, dirige el aire hacia los pulmones, calienta el aire, registra el sentido del olor, trae oxígeno, crea la mucosidad, mantiene una ruta de desagüe de los sinus, y afecta el sistema nervioso. La respiración y la mente son interdependientes, si uno retiene la respiración, la mente empieza a ponerse alerta, si la respiración es irregular y accidentada, la mente se vuelve más dispersa. El dominio de la respiración fortalece a la mente y le ayuda a su concentración. 


			Joe Pilates solía decir “para respirar correctamente, se debe inhalar profundamente y luego exhalar todo el aire de los pulmones como si se estrujara un paño mojado”


		




		

			Entrenar en Condiciones Especiales


			Como norma general, cuando existen lesiones o problemas físicos  se trabaja con el cuidado de nunca ejercer presión sobre la zona afectada, sin embargo siempre que la molestia permita movilidad, en la Contrología, tras años de experiencia con resultados positivos, creemos que es necesario continuar moviendo el cuerpo y trabajar en mantener el correcto equilibrio muscular y una buena alineación, que normalmente se pierde cuando existen  lesiones y a menudo son causantes de las mismas. Además  la Contrología  siempre centra el trabajo principalmente dentro de las articulaciones,  protegiendo, fortaleciendo los tendones y ligamentos y   favoreciendo el riego sanguíneo con lo cual se consigue una mejora global.
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