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INTRODUCCIÓN


La evidencia epidemiológica que relaciona inactividad física con incapacidad, morbilidad y mortalidad es cada día más relevante en los países industrializados (Blair et al., 1989, Andersen et al., 1978). Así pues, el sedentarismo es un factor de riesgo estrechamente relacionado con el padecimiento de numerosas enfermedades crónicas, como la hipertensión, la diabetes mellitus, la osteoporosis, la obesidad, neoplasias de colon y patologías del sistema cardiovascular.


La sociedad actual nos obliga, cada vez más, a rendir al más alto nivel en cualquier tarea que realicemos, sacrificando muchas veces parte de nuestro tiempo de ocio. Esto promueve la competitividad y demanda una exigencia de tiempo cada vez mayor. Nuestros momentos de ocio se ven reducidos, y con frecuencia nos vemos obligados a convivir con el estrés, dejándonos llevar hacia nuevos factores de riesgo.


Integrar hábitos de vida saludables, como practicar ejercicio físico, realizar una alimentación equilibrada, cultivar el intelecto y liberar la mente, nos permite acercarnos a la vida con optimismo y desarrollar todo nuestro potencial. Esta manera de entender la vida nos conduce al concepto de bienestar o wellness.


Dentro de las nuevas tendencias de ejercicio físico, el Método Pilates se nos presenta como un auténtico oasis para recuperar el equilibrio perdido en nuestra actividad diaria.


Pilates es una técnica de entrenamiento global que exige control y equilibrio, desarrollando el máximo potencial individual desde el estado más puro. Las adaptaciones creadas sobre el sistema músculoesquelético no son sólo visibles para los demás, sino que se disfrutan a nivel individual llevándonos a un bienestar psicofísico.


La actividad física practicada de forma regular y a una intensidad moderada es la mejor estrategia para conseguir el ratio riesgo/beneficio más favorable (Neiman, 1996).




HISTORIA DE J. PILATES


Joseph H. Pilates nació en 1880 cerca de Düsseldorf (Alemania). En su infancia se consagró a la práctica del ejercicio físico y la musculación, y con los años desarrolló una gran destreza en varios deportes.


En 1912 se trasladó a Inglaterra y practicó el boxeo hasta convertirse en boxeador profesional, trabajando como entrenador de defensa personal para Scotland Yard.


Cuando comenzó la Primera Guerra Mundial, lo apresaron por ser alemán y durante su presidio comenzó a desarrollar sus ideas sobre salud y forma física.


Al finalizar la guerra, J. Pilates regresó a Alemania y empezó a trabajar con personajes como R. Von Laban en la técnica de movimiento.


En 1923 se trasladó a Nueva York y estableció allí su primer estudio, en el mismo edificio que el New York City Ballet.


Su método tuvo mucha aceptación sobre todo en bailarines que, aquejados de lesiones, acudían a su estudio para no perder la forma física y recuperarse rápidamente de sus lesiones.


Pilates fue perfeccionando su método, llamado “Contrología”, y publicó su único libro titulado Return to Life Through Contrology, que explica los ejercicios de suelo.


Durante su estancia en la cárcel trabajó como enfermero y allí fue donde ideó acoplar muelles a las camas para que los pacientes pudieran ejercitar sus músculos y fortalecerlos en la posición de tumbado. Esta sería la primera idea del Reformer, que fue perfeccionando, diseñando 4 muelles de la misma intensidad que podían emplearse por separado o simultáneamente.


Después de la muerte de Pilates, el método fue continuado por su esposa Clara y por sus discípulos, quienes lo han difundido por todo el mundo, siendo practicado a diario por miles de adeptos.




PRINCIPIOS DEL MÉTODO PILATES:


Las investigaciones que se han producido en los últimos años en el campo del ejercicio físico y el deporte han permitido asentar conocimientos sobre bases científicas. Cualquier método debe sus orígenes a la síntesis de otros métodos y sistemas de trabajo anteriores. La técnica de Joseph Pilates ha evolucionado a lo largo de los años, permaneciendo abierta a los nuevos conocimientos que los estudios actuales nos puedan aportar.


Peak Pilates sigue fiel a los principios de Joseph Pilates, pero se adapta y permanece abierto a los nuevos conocimientos que la anatomía, la cinesiología y la biomecánica aporten en la aplicación del ejercicio físico para la salud.


La técnicapilates presta mucha atención al interior del cuerpo y permite conocerlo adecuadamente (conciencia del ejercicio). Durante la práctica de los ejercicios se presta mucha atención a la correcta alineación postural que se mantendrá en todas las fases del ejercicio, ya sea al inicio, durante o al finalizar cada uno de ellos.
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