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Pilates nu reprezintd doar un exercitiu. Nu este o simpla alegere aleatorie
a unor anumite migcdri. Pilates este un sistem de conditionare fizica gi

mentald care poate spori forta fizicd, flexibilitatea i coordonarea. De asemenea,
ajuta lareducerea stresului, la imbundtatirea concentrarii i favorizeaza senzatia
unei stari de bine. Pilates se adreseaza tuturor.

Inainte de a explora anatomia Pilates, este important de subliniat ca multe
abordari ale acestei metode au evoluat. Unele forme de Pilates se concentreaza in
principal pe aspectul fizic al sistemului, altele accentueaza abordarea minte-corp.
In forma sa originald, Pilates, aga cum a fost evidentiat in mod categoric de
Joseph H. Pilates, a reprezentat un sistem proiectat pentru a fi integrat in toate
aspectele vietii. Imaginile filmate il arata pe Joseph Pilates nu doar prezentand
exercitiile si activitatea fizica, ci si oferind sfaturi cu privire la activitatile zilnice,
cum ar fi dormitul si spalatul. Chiar dacd o mare parte a acestei carti este dedi-
catd prezentarii pe larg a implicarii musculare in fiecare miscare si analizarii
tuturor exercitiilor in acest context, ar fi o nedreptate atat fata de sistem (numit
initial contrologie), de fondatorul sdu, cat si fata de industrie daca nuam aborda
principiile metodei si conexiunea minte-corp.

Principiile fundamentale Pilates

Cu toate ca Joseph Pilates nu a lasat reguli scrise specifice pentru metoda lui,
urmatoarele principii pot fi identificate in mod clar in toate paginile textelor sale
si culese din secvente originale de film si din alte materiale de arhiva. In functie
de scoala de Pilates, lista de principii si modul in care acestea sunt prezentate
pot varia usor, totusi, aceastd listd — respiratia, concentrarea, centrul, contro-
lul, precizia si fluxul — include acele principii care stau la baza multor abordari
Pilates si sunt in general acceptate ca fundament al sistemului.

Respiratia

Desi toate principiile fundamentale au aceeasi importantd, insemnatatea
respiratiei i numeroasele sale implicatii depasesc rolul principal si crucial
al actiunii de a respira. Acest punct de vedere general reprezintd baza unora
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dintre abordarile studiului Pilates. In acest context, respiratia poate fi descrisa
ca fiind combustibilul centrului de putere, care este motorul ce conduce Pilates.
Acesta poate fi privit ca apartinand corpului, mintii §i spiritului, aga cum il
considera Joseph Pilates. Din aceasta perspectiva, respiratia poate avea rolul
unui fir comun, care trece prin toate principiile fundamentale si pe care, intr-un
anumit sens, le uneste.

Respiratia este una dintre cheile vietii — musgchii respiratori reprezinta sin-
gurii mugchi scheletici esentiali pentru viata — si totugi respiratiei nu i se acorda
importanta cuvenita. O intelegere a anatomiei care sta la baza respiratiei poate
facilita utilizarea optima a acesteia. Datoritd proceselor anatomice complexe
implicate, procesul de respiratie va fi tratat mai in profunzime mai tarziu in
acest capitol.

Concentrarea

Concentrarea poate fi definita ca indreptarea atentiei cdtre un singur obiectiv,
in acest caz efectuarea eficientd a unui anumit exercitiu. Scopul persoanei care
practica Pilates este de a efectua exercitiul cat mai corect posibil, in functie de
nivelul abilitatilor actuale. Acest lucru necesita concentrare. Incepeti prin a va
face o listd mintald de puncte asupra carora si vd concentrati la fiecare exer-
citiu. Asta poate dura cateva secunde sau chiar un minut sau doua si ar trebui
sd includa congtientizarea modelului de respiratie, precum si muschii ce vor fi
folositi. Concentrati-va pe alinierea corpului gi pe mentinerea posturii corecte
si a stabilitatii pe parcursul executdrii exercitiului. Pastrati-va concentrarea
mintald pe durata sesiunii.

Centrul

Conceptul de centru poate avea mai multe sensuri. In primul rand, se referi
la centrul de greutate al corpului. Centrul de greutate al corpului este punctul
unic de unde fiecare particuld din masa organismului este distribuiti in mod
egal — punctul in care corpul poate fi suspendat si unde se echilibreaza in
orice directie.

Fiecare persoana este construitd diferit gi are propriul centru de greutate.
Zona in care se afld centrul de greutate influenteazi in mod evident maniera
in care percepem un exercitiu, dar gi cat de greu sau usor il putem efectua. Prin
urmare, este o greseald sd presupunem cd o persoana este lipsitd de rezistenta
daca nu poate executa cu succes un exercitiu. Lipsa reusitei poate avea lega-
tura cu modul in care persoana este alcatuita si cu distributia greutitii sale
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corporale. Atunci cand se std in pozitie verticald, cu bratele pe langa corp,
centrul de greutate al unei persoane de indltime medie este situat chiar in fata
celei de-a doua vertebre sacrale, la aproximativ 55% din inaltimea persoanei.
Cu toate acestea, pot fi observate diferente semnificative in cadrul aceluiasi
sex, dar si intre sexe.

Centrul se mai refera si la trunchi, si la muschii trunchiului. In Pilates se
vorbeste despre centrul de putere, despre care vom discuta mai in detaliu in capi-
tolul 2. Centrul poate avea, de asemenea, o conotatie mai ezoterica, referindu-se
la un sentiment interior de echilibru sau la izvorul nesecat de energie din care
emanad toate miscarile.

Controlul

Controlul poate fi definit ca reglementarea efectudrii unei anumite actiuni.
Perfectionarea controlului este inerenta in stapanirea unei abilitati. Prima data
cand efectudm un exercitiu, trebuie sd ne folosim de control, dar, pe mdsura
ce capitam experientd, acest control se va imbunatati. Puteti vedea o diferenta
clari atunci cand observati o migcare realizata de cdtre o persoand care a atins
un nivel ridicat de control si de citre cineva cdreia 1i lipseste aceasta capacitate.
Adesea, un nivel mai ridicat de control este asociat cu greseli mai putine si mai
mici, cu o aliniere exactd, o coordonare mai eficienta, un echilibru mai bunsicu
0 mai mare capacitate de a reproduce cu succes exercitiul de-a lungul mai multor
incercari, depunand mai putin efort si evitand tensiunea musculara excesiva.
Perfectionarea controlului necesita multd practica si poate ajuta la dezvolta-
rea fortei si a flexibilitatii necesare muschilor importanti, dar favorizeaza si
dezvoltarea unor programe motorii imbunatatite. Aceasta practica permite, de
asemenea, efectuarea programelor motorii cu o atentie mai putin congtienta,
astfel incat concentrarea si fie asupra detaliilor fine si pe efectuarea de ajustari
minore, doar atunci cand este necesar.

Precizia

Precizia este esentiald atunci cand se face diferenta dintre Pilates si alte metode
de antrenament. Precizia poate fi descrisd ca modul exact in care se efectueaza
o actiune. Adesea, exercitiul in sine nu se deosebegte prea mult de alte tipuri de
exercitii, ci modul in care este executat este diferit.

Cunostintele de anatomie ajutd foarte mult in atingerea preciziei. Veti inte-
lege ce muschi sunt sau ar trebui folositi. Veti putea sa vd aliniati corpul in mod
corect si sd intelegeti obiectivele unui exercitiu. Cu cat precizia este mai mare,
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cu atat va veti atinge scopul mai repede si veti beneficia mai mult de pe urma
efectudrii exercitiului. Precizia este esentiald in abordarea Pilates in ceea ce pri-
veste miscarea i in ajustarile permanente ce trebuie aplicate prin intermediul
procesului de invatare.

Precizia poate fi asociata cu activarea mugchilor izolati si, in acelasi timp, cu
integrarea muschilor necesari pentru a crea migcare. Precizia poate face diferenta
in ceea ce priveste muschii angrenati si atingerea obiectivului.

Fluenta

Fluenta este o calitate esentiala spre care trebuie sa aspirdam. Fluenta poate fi
descrisa ca o succesiune lina si neintrerupta de migcari. Romana Kryzanowska
descrie metoda Pilates ca pe ,,0 migcare cursiva spre exterior, dintr-un centru
puternic“. Fluenta presupune o intelegere profunda a miscdrii si integreaza
activarea musculara precisa si coordonarea. Pe masura ce experienta de miscare
se dezvolta prin practicd extensiva, fiecare actiune si fiecare sesiune trebuie sa
aibd fluenta.

Unele abordari incurajeaza folosirea fluentei intr-un sens mai ezoteric, aga
cum este exemplificat in afirmatia lui Mihaly Csikszentmihalyi, conform careia
»fluenta este starea mintala de functionare in care persoana este complet cufun-
data in ceea ce face printr-un sentiment de concentrare puternica, implicare
totald si succes in desfasurarea activitatii®.

Aceste gase elemente trebuie sa coexiste atunci cand se executd exercitiile
din aceastd carte, dar si pe tot parcursul activitdtilor zilnice. Numitorul comun
al celor sase principii este faptul ca fiecare dintre ele are o componenta fizica si
mintald distincta. Aceste elemente sunt cele care conecteaza corpul si mintea si
permit intelegerea informatiilor anatomice prezentate pe larg in aceasta carte
si care au un impact mare asupra vietii voastre.

Modul in care aceste principii sunt integrate in practica Pilates si in viata de zi
cu zi depinde de fiecare individ in parte. De exemplu, o persoand poate accentua
mai mult aspectele fizice, folosind Pilates pentru a-gi spori performantele atletice,
pentru a imbundtati tonusul muscular sau pentru a se recupera in urma unei
accidentari. Alta persoana poate acorda o mai mare importanta aspectelor min-
tale, folosind Pilates pentru a reduce stresul sau pentru a-si imbunatdti puterea
de concentrare. Cu toate acestea, problema importanta este aceea ca efectuarea
fiecdrui exercitiu si practica sistemului ca intreg nu reprezinta doar o imitatie
superficiala a etapelor ilustrate in aceasta carte, ci mai degraba un proces axat
pe invatarea modului in care se executa exercitiile si pe aplicarea acestor sase
principii tindndu-se cont de capacitatea voastra fizica si mintala actuala.
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O analiza mai aprofundata a stiintei respiratiei

Respiratia este primul principiu discutat in acest capitol si unul care, din punct
de vedere istoric, a jucat un rol vital in majoritatea sistemelor minte-corp. Multi
profesionisti Pilates sunt de acord cu faptul cd are o importantd capitald in
practica acestei metode. Totusi pot aparea discutii i, uneori, pareri diferite cu
privire la un anumit model de respiratie sau daca un anumit model de respiratie
este cu adevirat necesar. Cu toate acestea, putini oameni ar contesta importanta
respiratiei pentru exercitii, iar o mai buna intelegere va poate ajuta sd obtineti
beneficii mai mari de la exercitiile prezentate in aceasta carte.

Functia majora a sistemului respirator este dea furniza oxigen si de a elimina
dioxidul de carbon din tesuturile corpului. Desi fiecare celula din corp trebuie sa
aiba oxigen pentru a exista, nevoia organismului de a elimina dioxidul de carbon,
un produs secundar al metabolismului celular, reprezintd cel mai important
stimul pentru respiratie in cazul unei persoane sanatoase. Sunt implicate cel
putin patru procese, denumite in mod colectiv respiratie. Primele doua procese,
numite respiratia externd, implica circulatia aerului din exterior in plamani (ven-
tilatia pulmonari) si din plamani in sange (difuziune pulmonara) si viceversa.
Anatomia Pilates se va concentra pe aceste prime doua procese. Urmatoarele
dous procese presupun transportul gazelor prin sistemul circulator la tesuturi,
cum ar fi muschii, si schimbul de oxigen si dioxid de carbon intre vasele capilare
si celulele tesutului.

Anatomia sistemului respirator

PlimAnii unei persoane de talie medie cantaresc aproximativ un kilogram. Ei
sunt compacti gi se potrivesc in interiorul cavitatii toracice. Cu toate acestea,
datorita retelei tubulare extinse si a milioanelor de spatii de aer umplute cu
gaz (alveole), in cazul in care tesutul ar fi intins, acesta ar ocupa o suprafata de
dimensiunea unui teren de tenis sau a unei piscine de dimensiuni medii. Aceasta
structurd unici oferd plamanilor o suprafatd foarte mare, care este ideala pentru
functia vitald a schimbului de gaze.

Din punct de vedere structural, sistemul respirator poate fi impartit in doua
componente majore — tractul respirator superior si cel inferior. Tractul respira-
tor superior (figura 1.1a) este un sistem interconectat de cavitati si tuburi (cavita-
tea nazali, cavitatea bucala, faringe si laringe), care asigura calea de patrundere
a aerului in tractul respirator inferior. Tractul superior are, de asemenea, rolul
de a purifica, a incalzi si de a umidifica aerul inainte de a ajunge la partea finala
a tractului inferior. Tractul respirator inferior (trahee, bronhii, bronhiole gi
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Figura 1.1. Sistemul respirator: (a) tractul respirator superior; (b) tractul respirator inferior care
prezintd alveola si regiunea unde se desfasoara schimbul de gaze Tntre alveola si reteaua capilara.

Bronhiole
! Y Cutie toracica

1

alveole, figura 1.1b) se termind in structuri care permit schimbul de gaze si
cuprinde aproximativ 300 de milioane de alveole si reteaua lor extinsa de capi-
lare. Peretele unei alveole este mai subtire decat un servetel de hartie, permitand
oxigenului sa treaca usor din alveold in micile capilare pulmonare si dioxidului
de carbon sd treaca din capilarele pulmonare in alveols prin simpla difuziune.

Mecanica respiratiei

Ventilatia pulmonar, in termeni obignuiti denumitd respiratie, consta in doui
faze. Procesul de patrundere a aerului in plimani se numeste inhalatie sau
inspiratie, iar eliminarea gazelor din plimani se numeste exalare sau expiratie.
In esentd, ventilatia pulmonari este un proces mecanic ce implici modificari
de volum in cavitatea toracicd, iar acestea duc la schimbari de presiune care au
ca rezultat fluxul de gaze pentru a egaliza presiunile. Modificarile de volum
necesare pentru schimbarile de presiune sunt inlesnite de structura toracelui
(stern, coaste cu cartilajele asociate si vertebre). Coastele se articuleazi cu
coloana vertebrala astfel incat acestea s& se poata deplasa in sus si spre exterior
in timpul inspiratiei si in jos si spre interior in timpul expiratiei.

Inhalatia

Inhalatia (inspiratia) este initiata prin activarea muschilor respiratori, mai
ales a diafragmei. Cand diafragma in forma de cupold se contracti, aceasta se
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Pasul 2

Efectuarea exercitiului

1. Pozitia initiald. Stati intins intr-o pozitie de pronatie, cu fruntea lipita de
saltea si bratele pe langd corp, cu palmele apasand pe partile laterale ale
coapselor si cu coatele drepte. Picioarele trebuie sa fie lipite, iar talpile
usor arcuite.

2. Expirai. Ridicati capul, trunchiul superior i mijlociu de pe saltea, pastrand
picioarele lipite, iar bratele apasand in continuare partile laterale. Vedeti
ilustratia musculaturii principale.

3. Inspirati. Coborati incet trunchiul si capul, revenind la pozitia initiala.
Repetati miscarea de 10 de ori.

Muschi-tinta

Muschii extensori spinali: erectori spinali (spinal, mugchiul lung, iliocos-
tal), semispinal, grupul profund al muschilor posteriori spinali

Muschi ajutatori
Muschii spinali stabilizatori anteriori : transvers abdominal, oblic intern,

oblic extern, drept abdominal
Muschii extensori ai soldului: fesier mare, ischiocrurali
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Muschii adductori ai umarului: marele dorsal, pectoral mare
Muschii extensori ai cotului: triceps brahial

Indicatii tehnice

e In etapa a doua, mentineti suportul abdominal si pastrati picioarele lipite
siin contact cu salteaua, in timp ce muschii extensori spinali sunt folositi
pentru a ridica trunchiul superior.

e Concentrati-va pe intinderea secventiala a spatelui, vertebra cu vertebrd,
pornind de la partea de sus, accentudnd muschii extensori spinali ai zonei
de mijloc si superioare a spatelui, si continuati sa intindeti capul in linie
cu spatele superior.

e Mentineti actiunea bratelor, ce apasd pe partile laterale, folosind muschii
adductori ai umerilor, in special marele dorsal si mugchiul pectoral mare.
Ambii au rol in cobordrea umerilor, iar activarea lor poate fi ajutata de
intinderea usoara a degetelor in jos, spre talpi, in timp ce muschii extensori
ai cotului pastreazd coatele drepte. Activarea marelui dorsal este benefica,
deoarece este un muschi important in stabilizarea trunchiului.

® La pasul al treilea, utilizati in mod excentric muschii extensori spinali,
pentru a controla cobordrea trunchiului, de data aceasta succesiv, de jos
in sus, in timp ce muschii abdominali continua sa ofere sprijin.

® Imaginati-vd. Pentru a simti acea senzatie de alungire, imaginati-va cum
o banda de cauciuc prinsa la un capat (talpile) este trasa in afara si in sus
de la celdlalt capdt (coroana capului).

Observatii

Obiectivul acestui exercitiu este de a intdri muschii extensori spinali, in special
erectorii spinali, si de alucra, in acelasi timp, la dezvoltarea capacitatii de a uti-
liza simultan mugchii abdominali pentru a ajuta la protejarea spatelui inferior.

Suport abdominal cu extensie spinald. Deoarece curbura din partea inferioara
a spatelui sau curbura lombara este concava posterior, iar curbura din partea
superioard, curbura toracicd, este concava anterior, tendinta este de a arcui
spatele inferior atunci cand se efectueaza acest exercitiu sau alte exercitii care
implicd extensia spinala. Arcuirea partii inferioare a spatelui mai este legata si
de inclinarea inainte a pdrtii superioare a bazinului pentru a crea o inclinare
pelvianad anterioard (vedeti prima ilustratie din p. 105). Cu toate acestea, tragerea
in sus a insertiilor inferioare ale mugchilor abdominali poate produce rotirea
bazinului in directia opusd, intr-o inclinare pelviana posterioara (vedeti a doua
ilustratie din p. 105). Apasati usor osul pubian in saltea in timp ce partea inferi-
oard amuschilor abdominali trage in sus, spre coloana vertebrala, pentru alimita
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inclinarea pelviand anterioara si a reduce stresul la nivelul coloanei vertebrale
lombare vulnerabile. Aceastd stabilizare a partii inferioare a spatelui faciliteaza
intdrirea musgchilor spatelui superior, care sunt esentiali in prevenirea unei
posturi cazute. Muschii extensori ai soldului pot ajuta la stabilizarea pelvisului
si il impiedica sa se incline excesiv inainte (perechea de fortda muschi abdomi-
nali-ischiocrurali este discutati in capitolul 3). Invéitati cum sa folositi muschii
abdominali pentru a stabiliza partea inferioara a spatelui in acest exercitiu de
baza, deoarece este esentiald in executarea optima a exercitiilor mai dificile care
implica extensia spinald, cum ar fi Ridicdrile alternative cu bratele si picioarele
intinse (p. 236) si Loviturile duble cu piciorul (p. 233).

Arcuire excesiva

inclinare pelviana anterioars excesiva

\ =

Muschi abdorhinali

Ischiocrurali —/

Suport ideal al perechii muschi abdominali-ischiocrurali




