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Prólogo


Escribir un prólogo para un libro de pilates no es una tarea sencilla, especialmente cuando quien me lo pide es una persona tan exigente como Manuel.


Muy pocos libros dedican unas palabras sobre el autor. Por ello he decidido que debía ser muy breve y resumir con sólo dos palabras las características más importantes de este libro y de su autor: BÚSQUEDA Y PASIÓN.


Conocí a Manuel durante su curso de formación como profesor de pilates, y desde la primera vez pude observar que era una de esas pocas personas que no se queda tranquila hasta obtener su objetivo. Poco a poco la vida y los cursos de pilates nos han acercado, y ahora, después de mucho tiempo, puedo asegurar que es la persona idónea para enseñar, pues es un muy buen traductor del movimiento para personas sin experiencia previa.


Manuel ha tomado en serio la tarea de buscar respuestas y ha seguido dos caminos importantes: uno, el de moverse y preguntar a quien se le ponga en frente sobre cada una de las inquietudes que habitan en su cabeza; otro, para mi gusto el mas importante, es el de su cuerpo. Es incansable su búsqueda para superarse, para entender lo que pasa en su cuerpo y cómo además lo explicaría a otra persona. Ambos caminos le han permitido desarrollar, encontrar personas y posibilidades en las que quizá antes no había pensado. Y este libro es el fruto de esa búsqueda. Cómo enseñar el corazón del pilates, cómo mostrar la progresión que existe en los ejercicios de pilates mas allá de sus formas, cómo ver el paso a paso de una gran técnica.


La pasión se la reservo a la técnica en sí. Hay muchas técnicas corporales que durante su práctica nos procuran gran satisfacción, pero a lo largo de mis años de experiencia he comprobado que muy pocas de ellas generan tanta pasión después de realizarlas.


El conocer cada vez más sobre nuestros cuerpos es un trabajo muy duro que demanda mucha paciencia, pero a través de los ejercicios de pilates ese trabajo se vuelve más ambicioso y por ello más agradable. No te conformas con ejecutar el ejercicio, sino que buscas realizarlo con extrema precisión. Buscas sentir más allá de tu piel, sentir que destierras las malas posturas educando cada uno de tus músculos, enseñándoles a moverse correctamente. Al final de la clase te dispones a disfrutar del mejor postre que hayas comido, un cuerpo que se mueve inteligentemente en cada una de las actividades cotidianas.


Destaco la búsqueda y la pasión, dos características claras que describen a Joseph H. Pilates y su gran interés por el cuerpo. Dos grandes palabras que permiten viajar por los diferentes planos del cuerpo, mostrando lo profundo de nuestra anatomía y permitiendo recuperar el movimiento que los cuerpos nunca deberían haber perdido.


Pilates no sólo es un método de entrenamiento físico, sino también un estudio detallado del movimiento que sirve como base para cualquier otra actividad física. Pilates es movimiento, y el movimiento genera respeto y amor por nuestros cuerpos.


 


GABRIELA SOLINI


Bailarina y coreógrafa. Fundadora de la escuela de monitores Movimiento Pilates. Ha impartido clases en Estados Unidos, Londres y Argentina. Colabora o ha colaborado con las escuelas más destacadas de España.




Introducción


La primera idea que acude a la cabeza de cualquier persona que descubre el método pilates es, en mi opinión, la de una gran sorpresa.


El primer pensamiento que recorrió mi cabeza ese día fue una mezcla de alegría y desconcierto. Después de casi 20 años de práctica continuada de una disciplina rigurosa por definición como es el karate, intentando luchar día a día contra el propio cuerpo, hacia un control más elevado de cada lugar de mi anatomía, pude experimentar grandes sensaciones de impotencia. Ante ejercicios de apariencia sencilla, mi control resultó realmente deficiente, y aún más tortuoso fue ir descubriendo las carencias más profundas que mi cuerpo manifestaba mediante desequilibrios musculares, desviaciones en mi columna o una zona pélvica extraña cuando se requería su trabajo muscular.


Una reacción lógica podría haber sido reprochar directamente carencias en mi entrenamiento durante todos esos años, aunque no fue difícil reconocer que ambas disciplinas potencian el control, pero en distintos terrenos o con un distinto foco.


La realidad, después de pocos años de práctica del método pilates, fue que mi técnica como karateka había mejorado y que mi cuerpo también había cambiado, dándome cuenta perfectamente de que ambas disciplinas se complementan sin grandes dificultades.


La precisión en el entrenamiento del método pilates es fácilmente definida por el término «contrología», término que el propio Pilates utilizó hace décadas para definir su método.


En mi opinión la contrología no sólo aportó beneficios a la práctica de mi deporte, sino que también podría aportarlos y complementar la práctica deportiva en general.


Éste es el relato de mi caso personal, pero estoy convencido de que para iniciarse en el método sin experiencias deportivas previas no son necesarios grandes esfuerzos; los distintos niveles de trabajo son establecidos para adecuar su práctica en función del nivel físico de cada individuo, sin atenuar nada sus efectos sobre la figura, la postura o la salud en términos generales. El hecho de haber escrito este libro es posible interpretarlo únicamente como un trabajo más en el curso de mi formación. Sentar bases, aportar nuevos conceptos o formar a futuros profesores no es en absoluto el objetivo de este trabajo.


La única intención al realizar este libro es poner al servicio del interés general, mediante el método pilates, una guía útil para iniciarse, además de un documento de lectura que pueda estimular la motivación a todas aquellas personas que desconocen la obra de Pilates.


Existen en la actualidad maestros de pilates con una contrastada reputación y con conocimientos sobre el método mucho más elevados de los que yo puedo aportar, y es a ellos precisamente a quienes corresponde todo tipo de honores y agradecimientos. Por supuesto, yo también debo agradecer a cada profesor, de quien he recibido y seguiré recibiendo formación, su aportación personal al desarrollo y difusión de este hermoso legado.


Otro punto de relevancia dentro de la actualidad del método pilates considero que se refleja en las distintas escuelas que se han ido formando a través del legado de Pilates. Pude constatar en el proceso de mi formación que cada escuela basa su desarrollo en el método original, pero no es menos cierto que aporta matices y planteamientos que el propio Pilates no contemplaba. Actualmente existen escuelas que respetan de manera escrupulosa el legado original; igualmente existen otras que deciden evolucionar, desarrollar o actualizar el propio método. Éste es un punto de extrema controversia, y es mi decisión únicamente reseñar este matiz sin poner o quitar nada a la discusión. En mi opinión es importante que el formato original se respete, aunque no despreciaría igualmente ninguna posibilidad de escuchar o comprobar si realmente es posible mejorar.


Por último, intentaré explicar la razón por la que he incluido ciertos apartados y ejercicios que no están en el repertorio clásico. El trabajo con balón y cinta no fueron contemplados por Pilates; sin embargo, las escuelas más actuales lo incluyen en su formación como complemento del método, razón por la que en algunos centros encontrarás este tipo de material. Mi decisión de incluirlo no define mi posición con respecto a la conveniencia o no de alterar el legado original, simplemente reflejo todas las posibilidades que en la actualidad contempla la práctica del método en un elevado número de centros de todo el mundo.


En definitiva, estás ante un excepcional e inteligente sistema de trabajo, así como una gran guía en el descubrimiento de tu propio cuerpo; tanto mejor será tu salud cuanto más te aproximes al método pilates. El reto que te planteo es: prueba y reflexiona sobre tus sensaciones, no desprecies esta oportunidad.




Cómo utilizar este libro


El repertorio en colchoneta de pilates está compuesto por una secuencia seguida de 35 ejercicios, con todas las transiciones entre cada uno incluidas.
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