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A mi perro Lio que me ha recordado virtudes universales supuestamente humanas como la Templanza y la Prudencia, además de valores como la Lealtad, y que hablar del Amor!


			J.P.P.


		




		

			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.
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