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			SINOPSIS 




			 




			«Un buen estado físico es el primer requisito para ser feliz.» Esta frase del maestro J. H. Pilates resume a la perfección el programa de entrenamiento físico y mental creado y desarrollado por él mismo. El método Pilates considera el cuerpo, la mente y el espíritu como una unidad, y tiene como principal objetivo coordinarlos con vistas a lograr un cuerpo más fuerte y flexible, además de una figura más estilizada. 




			Basado en una serie de sencillos ejercicios estructurados en tres niveles, y que se realizan en diferentes posiciones (tendidos, sentados, de pie...), este ameno y dinámico método, eficaz para todo tipo de personas, repercute positivamente en nuestro bienestar y energía. En este libro, el primero escrito por españoles, Esperanza Aparicio y Javier Pérez, directores del único centro que imparte las enseñanzas originales del maestro Pilates en nuestro país, nos muestran, paso a paso y de forma sencilla, las claves para obtener los mayores beneficios de este método. 




			Un libro ampliamente ilustrado imprescindible para conseguir el máximo bienestar que proporciona el sistema Pilates.  




			

	 


	 	

	 

   




			Esperanza Aparicio 




			y Javier Pérez 




			El auténtico método Pilates 




			El arte del control 
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			Esperanza Aparicio y Javier Pérez descubrieron en 1995 la Contrología, después de formarse como profesores junto a Romana Kryzanowska y Sari Mejía Santo en Nueva York. Permanecen durante un tiempo al lado de estas dos maestras con la idea de perfeccionar sus conocimientos, obteniendo el Nivel II como formadores internacionales de la organización. A finales de 1999 deciden regresar a España. Eligen Barcelona para instalar la primera sede del Estudio de la Contrología, avalado y apoyado por sus dos maestras, y en 2002 dan comienzo al Programa de Certificación para Profesores en España. Durante estos años han introducido y difundido la Contrología por todo el país. En la actualidad, además de dirigir su Estudio y Escuela, colaboran con Romana’s Pilates en la formación de profesores para impartir seminarios y clases internacionalmente. Han publicado la primera biografía en la historia sobre la vida de Hubertus Joseph Pilates, documentada tanto en testimonios orales como sobre documentos oficiales, históricos y personales del protagonista. Sin duda Hubertus Joseph Pilates. La biografía ha marcado un antes y un después sobre lo que hasta hoy se ha dado por cierto. 




			 




			Esperanza Aparicio cursó estudios de ballet clásico y se diplomó con dieciséis años en el Real Conservatorio de Danza de Madrid como bailarina profesional y profesora de ballet clásico. Inició su carrera en el Ballet Royal de Wallonie (Bélgica), el Scapino Ballet Rotterdam (Holanda), donde permaneció nueve años, y en el Tanz Theater Wien (Austria). En todas estas compañías no sólo ha bailado como solista y como bailarina principal en coreografías de Víctor Ullate, Mats Ek, Jan Linkens, Rudi van Dantzig, Hans van Manen, Daniel Ezralow, entre otros, sino que además ha sido musa de inspiración para coreógrafos como Nils Christie, Ed Wubbe, Itzik Galili, Ulysses Dove y Anthony Rizzi. Ha participado en diversas galas de danza, televisión, conferencias universitarias, talleres de danza... 




			 




			Javier Pérez, después de compaginar durante cuatro años los estudios de Filosofía Pura y Ballet Clásico, decidió dedicarse plenamente a la carrera de bailarín profesional. Se formó en la escuela Víctor Ullate, en cuya compañía de danza bailó posteriormente. Tras un tiempo, decidió ampliar su experiencia profesional en el extranjero, donde formó parte del Ballet Nacional de Nancy (Francia), el Balletto Lirico di Spoleto (Italia), el Scapino Ballet Rotterdam (Holanda), donde permaneció cinco años, y el Tanz Theater Wien (Austria). En todos ellos bailó como solista y ocupó papeles principales en coreografías de J. Kylián, Hans van Manen, J. Neumaier, B. Culberg, etcétera. Además, su personalidad artística inspiró creaciones coreográficas de Daniel Larrieu, Lionel Hoche, Ed Wubbe, Itzik Galili, Maria Voortman - Roberto de Jonge, y otros. 
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			El proyecto de realizar un libro de ejercicios sobre la colchoneta del método Pilates estaba en nuestra agenda desde que partimos de Nueva York y aterrizamos en Barcelona en 1999. Nuestro objetivo por aquel entonces era abrir el primer estudio Pilates, al que, tras mucho pensar, denominamos Estudio El Arte del Control, como el propio Joseph Hubertus Pilates tenía en la placa de su apartamento estudio de la Octava Avenida de Nueva York. Consultamos este nombre con nuestra maestra Romana Kryzanowska y le pareció una excelente idea, a la vez que la llenó de alegría. 




			Desde la apertura del estudio hemos seguido barajando la idea de escribir este libro, pero se ha ido posponiendo debido al duro trabajo de un profesor del método Pilates, sumado a que nuestro estudio es el primero y único en Cataluña, al tiempo que el único en España donde se imparten las enseñanzas originales del maestro Pilates con la aprobación y colaboración de las dos maestras, Romana Kryzanowska y su hija Sari Mejía Santo, además del casi total desconocimiento de la existencia de este método y la tarea de tener que darlo a conocer a través de conferencias, congresos y medios de comunicación en general. 




			Durante este tiempo hemos visto como han aparecido, de una manera vertiginosa, escuelas, certificaciones, profesores, estudios Pilates y también multitud de libros. Consideramos que era el momento idóneo para elaborar esta obra. Actualmente, los motivos son más numerosos que antes. Los podríamos resumir diciendo que nos gustaría colaborar a aclarar y defender, en la situación actual de absoluto caos al respecto, nuestra posición inquebrantable de llevar al público el método original que diseñó el señor Pilates y que nos fue transmitido a través de nuestras maestras. Hace bastantes años, encontrándonos en Brasil junto con Romana, y con motivo de la inauguración de la escuela en São Paulo, nos dijo lo siguiente: «Nunca, en 55 años que llevo impartiendo el método Pilates, he sentido la necesidad de cambiar absolutamente nada de lo que aprendí de mi maestro [Pilates]». «Todavía no ha habido nadie que haya podido mejorar la labor de este genio.» 




			Por esta razón, agradecemos a Romana Kryzanowska y a su hija Sari hacernos colaboradores de esta tradición tan valiosa. Gracias a su incansable labor, y a miles de horas observando sus enseñanzas, nos han abierto el camino para comprender mejor al ser humano e intentar ayudarlo mediante este legado. Nos han enseñado, además, toda la técnica del método, y a tener respeto, humildad, trabajo y dedicación por nuestra profesión. (Nosotros, que venimos de la tradición del ballet clásico, ya conocíamos estas palabras.) 




			Queremos dar las gracias a nuestros padres y familiares, que durante todos estos años nos han apoyado en nuestros proyectos, en especial a Manolo, el papá de Esperanza, que día a día, antes de dejarnos, nos ayudó y colaboró con especial amor e incansablemente a que se hicieran realidad nuestros sueños. 




			Gracias a Ildefonso Falcone de Sierra, nuestro gran amigo que nos escuchó desde un principio con toda la paciencia del mundo y continúa apoyándonos, y a Elena Yepes por ser como es. Finalmente, a J. L. Pérez del Pulgar por ayudarnos. 




			No podemos olvidar a todos nuestros clientes del estudio, pasados y presentes, con quienes hemos podido experimentar mejoras en ellos y en nosotros mismos gracias a El Arte del Control. 




			Esperamos que este libro sea un compañero de viaje para toda su vida y que no se quede en el camino como, seguramente, pasará con todas las copias e imitaciones del método Pilates que existen en la actualidad. 
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DEFINICIÓN DE PILATES 




			 




			«Un buen estado físico es el primer requisito para ser feliz.» Esta frase de J. H. Pilates podría resumir perfectamente la filosofía del método creado por él. Un buen estado físico que se consigue haciendo intervenir no sólo el cuerpo sino también la mente y el espíritu, con el objetivo final de «realizar las múltiples tareas de nuestra vida diaria con agrado y energía». 




			Pilates es un programa de entrenamiento físico y mental que considera el cuerpo y la mente como una unidad, dedicándose a explorar el potencial de cambio del cuerpo humano. Este cambio, que tiene por meta alcanzar un mejor funcionamiento corporal, se basa en el fortalecimiento del centro de energía, expresión que denomina la circunferencia del tronco inferior, siendo ésta la estructura que soporta y refuerza el resto del cuerpo. El segundo pilar del método es la aplicación de los seis principios básicos fundamentales: concentración, control, centro, fluidez en los movimientos, respiración y precisión. 




			El método Pilates es la completa coordinación de cuerpo, mente y espíritu. Un sistema único de ejercicios de estiramiento y fortalecimiento desarrollado por Joseph H. Pilates hace casi noventa años que trabaja en secuencias de movimientos controlados y precisos, con un equipo de aparatos especializados diseñados por el propio Pilates, que ofrecen un conjunto de resistencias variables al esfuerzo muscular que actúan como los propios músculos, combinando este trabajo con el de suelo o colchoneta. Los ejercicios se realizan en distintas posiciones (acostados, sentados, arrodillados, inclinados y de pie), evitando siempre el impacto o la presión sobre los músculos, las articulaciones y los tejidos. Las sesiones son supervisadas, íntegramente, por profesores debidamente cualificados y diplomados. 




			Las personas que practican con regularidad este método desarrollan el cuerpo de una forma armónica, vigorizan la mente, elevan el espíritu, mejoran su postura, se mueven con mayor desenvoltura, duermen mejor y consiguen un cuerpo más fuerte, flexible y una figura más estilizada. Pilates facilita la armonía y el equilibrio muscular. Es un método eficaz por sí mismo, que no fatiga ni aburre y que debe practicarse en su máxima pureza sin mezclarse simultáneamente con otras disciplinas o terapias. 




			El método equivale a una «ducha interna»: su corazón bombeará con mayor fuerza y mejor ritmo, pero evitando que se acelere y realice un trabajo excesivo; el torrente sanguíneo circulará con renovado vigor y regularidad, oxigenará la sangre, estimulará el drenaje linfático y los órganos internos. 




			«Lo ideal sería que nuestros músculos obedeciesen a nuestra voluntad, o lo que es lo mismo, que ésta no estuviese dominada por las acciones reflejas de nuestros músculos.» «Es la mente la que guía el cuerpo.» Joseph Pilates creía en el poder de la mente para controlar el cuerpo, por lo que no es extraño que muchas personas queden muy sorprendidas ante el bienestar y la energía que sienten tras las primeras clases. Pilates demostró su teoría una y otra vez durante muchos años de investigación y entrenamiento. 




			Se busca la armonía mental y física: la realización de las capacidades físicas de cada persona y la corrección de desequilibrios y debilidades, por lo que lo recomendamos a casi todo tipo de personas, siendo indiferente la edad o profesión. 




			J. H. Pilates fue un acérrimo defensor de la pureza de su método, al que definió como una combinación de arte y ciencia, y transmitió esta convicción a sus discípulos directos. Sin embargo, en los últimos tiempos, y a partir de la determinación judicial de un tribunal estadounidense, que convirtió en genérico el término Pilates, miles de personas utilizan este nombre como gancho para obtener beneficios meramente comerciales. Este uso desaprensivo del método sólo puede producir un deterioro del modelo auténtico, lo que se traduce en la drástica reducción de la eficacia de los resultados. 




			Nos gustaría resaltar la importancia del tipo de lenguaje y su correcta traducción del idioma original, el inglés, tanto para el profesor que imparte clases como para el practicante del método. J. H. Pilates defendía un lenguaje preciso, claro y natural para impartir su método. Él fue eliminando un vocabulario determinado para perfilar otro típicamente Pilates. Si asiste a un estudio auténtico del método Pilates le llamará la atención la forma de instruir por parte de los profesores a sus alumnos. Se utiliza un vocabulario especial que incluye infinitas frases tanto de Pilates como de su esposa Clara. Para nuestro país, hemos realizado una labor de aproximación lo más exacta posible, muchas veces con la ayuda de Romana y Sari, que hablan español, para nuestra suerte. Si acude a un auténtico estudio Pilates en cualquier lugar del mundo escuchará que los profesores, en sus respectivos idiomas, usan el mismo lenguaje «técnico» y, en numerosas ocasiones, frases del creador del método. 
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HISTORIA BREVE 




			 




			Sobre la figura y vida de J. H. Pilates se han escrito todo tipo de fantasías, invenciones y desaciertos debido a varias causas. La principal es que hoy día existen muy pocas personas vivas que puedan relatar la vida y anécdotas de este genial personaje. Romana Kryzanowska compartió profesión y amistad con el matrimonio Joseph y Clara desde 1941 hasta el fallecimiento de ambos. Todavía siguen acudiendo al estudio de Romana personas que tomaban sesiones con Joseph o Clara en aquellos tiempos. Joseph era, sin duda alguna, una persona de una vida tan intensa como su metodología. En general, era amigo de sus amigos, con un carácter muy marcado, despreocupado por lo financiero, muy celoso de sus enseñanzas, trabajador incansable, observador, con una inteligencia intuitiva innata, orgulloso de su trabajo, visionario, y poseedor de un enorme potencial de invención. 




			Joseph Hubertus Pilates nació en 1883 cerca de Dusseldorf, en el seno de una familia de clase media. Ya a esta temprana edad era un apasionado de la civilización griega, la cual estudió y le sirvió de inspiración para su futura metodología. En sus ratos libres pasaba las horas observando el movimiento de los animales en el bosque cercano a su casa. 




			Más tarde, estudió disciplinas físicas orientales, ya que Alemania, a principios del siglo XX, estaba a la vanguardia en estas cuestiones. Así, con ese afán de superación que poseía, también estudió, y practicó, disciplinas de entrenamiento físico occidentales, y llegó a convertirse en boxeador y acróbata circense. 




			Pilates se dedicó, entre otros menesteres, a entrenar con sus ejercicios a sus compañeros. Por aquel entonces, corría el año 1918, hubo una gran epidemia de gripe, que sus compañeros consiguieron superar. 




			Después de la guerra, regresó a Alemania, donde sus entrenamientos llamaron la atención en el mundo del baile. Conoció, entre otros, a Rudolf von Laban. En el viaje desde Londres a Nueva York en barco, Pilates conoció a Clara, que más tarde se convirtió en su esposa. 




			En 1926 abrió su estudio en la Octava Avenida de Nueva York, y atrajo rápidamente a personas famosas e influyentes de la ciudad, como Ruth St. Denis, Ted Shawn, Martha Graham y George Balanchine, entre otros. 




			Joseph Pilates escribió dos libros con la colaboración de su amigo William John Miller, el primero en 1934, Your Health, que es un compendio de su filosofía, y otro en 1945, Return to Life Through Contrology, que se centra en los ejercicios de colchoneta. 




			Romana Kryzanowska conoció a Pilates gracias a George Balanchine en 1941. Ella era, por aquel entonces, una aventajada estudiante de ballet cuando sufrió una lesión en un pie. Balanchine le presentó a Joe, que era como le llamaban sus amigos, para que le ayudara a mejorar su pie. Romana, después de unas cuantas sesiones con Pilates, se convirtió en una adepta de su método. Durante tres años asistió casi a diario al estudio de Joe, y en 1944 enseñaba en el mítico estudio junto con Pilates y su esposa Clara. 




			La popularidad de Pilates no paró de crecer desde su llegada a Nueva York. La revista Dance Magazine en su número de febrero de 1956 decía: «En un momento u otro, prácticamente todos los bailarines de Nueva York se han sometido mansamente a la briosa instrucción de Joe Pilates». 




			Cuando Joe falleció en 1967 tenía 87 años. Clara y Romana continuaron su labor en el estudio original de Nueva York. Dada la avanzada edad de Clara, le pidió a Romana Kryzanowska que tomara la dirección del estudio. Aceptó y dirigió el mítico estudio hasta la muerte de Clara, en 1977, y ha proseguido su labor de conservación y difusión del método de J. H. Pilates y Clara hasta nuestros días junto a su hija Sari Mejía Santo. 




			

	 


	 	

	 

   




			3 




			 




			
QUÉ ES Y QUÉ NO ES PILATES 




			 




			La labor realizada por J. H. Pilates con su método perduró en su forma original durante toda la vida de su creador. Clara y Romana Kryzanowska continuaron su labor hasta la actualidad, ayudando a miles de individuos, comprendiendo la obra de este genio y aplicando «su método original», producto de toda una vida de investigación y observación del funcionamiento natural del cuerpo humano, junto con la corroboración de los resultados. Su obra ha perdurado de una manera revolucionaria hasta hoy porque es perfecta. Lo propio de una obra maestra es que no hay que añadirle ni suprimirle nada; cada detalle es necesario, porque ocupa su sitio en el conjunto. Como decía J. H. Pilates: «Por qué no apuntar hacia lo más alto en vez de quedarse con la mediocridad». Así, dicho de esta manera, podría parecer que se trata de un sistema cerrado, ortodoxo y hermético, pero nada más lejos de la realidad. El método Pilates es todo lo contrario de las definiciones anteriores. Como toda ciencia y todo arte, para comprenderlo y estudiarlo se necesita mucha dosis de humildad, estudio continuado y profundo y mucha práctica con sentido común. Y como todo método, técnica o ciencia, posee sus propias leyes, fórmulas, principios, conceptos, etc. 




			Hoy día existen innumerables controversias acerca de lo que se puede considerar como el auténtico método Pilates. Estas controversias tienen un factor común: el de confundir al público, y un claro interés económico, aprovechando el buen y popular nombre de que goza el método Pilates. No puede haber controversia al respecto, ya que la tradición auténtica y la historia del método demuestran por sí solas la futilidad de estas controversias. 




			El método y los estudios Pilates reciben su nombre de su inventor, Joseph Hubertus Pilates, por lo tanto, como todo arte, recibe el nombre de su creador para designar la obra que hizo. El método Pilates debería designar los ejercicios, principios, conceptos, etc., inventados y practicados por su creador, por lo cual cualquier modificación, que las hay a miles, y no exageramos, adición, mezcla, variación y alteración del orden de los ejercicios propios y, lo que es muy importante, del objetivo de los mismos, se trata simplemente de otra cosa y no del método Pilates. 




			En una época en la que la industria del fitness se empeña constantemente en lanzar al mercado tendencias nuevas, innovadoras y milagrosas, el método Pilates continúa siendo una fórmula de resultados constatados e indiscutibles. Usa una serie de aparatos que la industria del fitness ha visto, con claridad, que a través del márketing generan fuertes ingresos. Esta industria ha lanzado la idea del método Pilates junto con la formación de profesores en el método a sus medidas financieras según un elaborado plan, por lo que existen en el mercado numerosas tendencias de formación de profesorado que han convertido la palabra Pilates en un híbrido; infinidad de estilos, mezclas y derivados, donde casi todos se proclaman los más auténticos, además de sumarse la fuerza de los medios de comunicación poco serios e igualmente interesados. 




			Como remate, también existen tendencias que nos explican que han actualizado y mejorado el método Pilates, ya que, según ellos, éste se ha quedado obsoleto. Con un poco de sentido común, lo lógico para poder cambiar algo, sea una técnica o un método, es conocerlo muy bien; no se puede cambiar algo que se desconoce, o que se conoce superficialmente. Esto es pura pretensión. Ante las supuestas actualizaciones, si una persona conoce a la perfección el método Pilates, comprende que el cuerpo humano sigue caminando, trabajando y moviéndose, al fin y al cabo, con las mismas articulaciones, número de huesos y músculos desde hace miles de años. El método creado por J. H. Pilates se basa en ese movimiento natural del ser humano mediante ejercicios creados y constatados por él mismo, lo que da como resultado su obra. El ser humano, como cuerpo físico, no ha cambiado, y los cientos de ejercicios diseñados por este genio siguen hoy día ayudando a mejorar a miles de personas con el método tal como él lo creó. Cuando alguien conoce bien un método sabe que lo único que puede mejorar es su práctica personal y sus enseñanzas a otros, en el caso de ser un profesor. La gran pregunta es ¿por qué siguen llamando método Pilates a lo que ni siquiera el propio Pilates reconocería como su método, tal como se practica y enseña hoy? Usted puede consultar sus libros, fotografías, películas y los testimonios de personas que estuvieron con él. ¿Por qué, si lo que están enseñando en muchos lugares es tan maravilloso, no lo llaman con el nombre de quien lo ha «mejorado y actualizado»? La respuesta es clara, necesitan del buen nombre del método y el trabajo humilde y constante durante muchos años de profesores que han llevado el nombre de Pilates hasta donde está en la actualidad. El tiempo pone cada cosa en su lugar. 




			El método Pilates se ideó para conseguir un cuerpo sano, una mente sana y una vida sana. Si tuviéramos que definir Pilates con una sola palabra diríamos que es movimiento; si tuviéramos que definirlo con dos palabras diríamos que se trata de movimiento con control, y si lo tuviéramos que hacer en tres palabras: fuerza, elasticidad y control. 




			Aplicar Pilates significa aplicar todo el método como fue concebido, de una forma individual y no colectiva, utilizando, además, todos los aparatos diseñados por su creador. Usted puede tomar sesiones individuales en un estudio totalmente equipado donde su sesión es íntegramente supervisada por un profesor; luego, en casa, y además con la ayuda de este libro, puede complementar su sesión o sesiones realizando los ejercicios de la colchoneta. 
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