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Dilrtes nu reprezinti doar un exerciliu. Nu este o simpli alegere aleatorie

I a unor anumite migciri. Pilates este un sistem de condilionare fizici qi

mentali care poate spori forfa fizicd,flexibilitatea gi coordonarea. De asemenea,

ajuti la reducerea stresului, la imbunitilirea concentririi gi favorizeazZtsenza,tia

unei stiri de bine. Pilates se adreseazi tuturor.
inainte de a explora anatomia Pilates, este important de subliniat ci multe

abordiri ale acestei metode au evoluat. Unele forme de Pilates se concentreazdin
principal pe aspectul fizic al sistemului, altele accentueazi abordarea minte-corp.

in forma sa originald, Pilates, a$a cum a fost evidenfiat in mod categoric de

Joseph H. Pilates, a reprezentat un sistem proiectat pentru a fi integrat in toate

aspectele viefii. Imaginile filmate iI arati pe Joseph Pilates nu doar prezentAnd

exerciliile gi activitatea fizici, ci gi oferind sfaturi cu privire la activitilile zilnice,
cum ar fi dormitul qi spilatul. Chiar daci o mare parte a acestei cirfi este dedi-

cati, prezentirii pe Larg a implicdrii musculare in fiecare migcare qi analizirii
tuturor exercifiilor in acest context, ar fi o nedreptate at6t fafi de sistem (numit
initial contrologie), de fondatorul siu, cdt gi fafi de industrie daci nu am aborda

principiile metodei qi conexiunea minte-corp.

Principiile fundamentale Pilates

Cu toate ci Joseph Pilates nu a lisat reguli scrise specifice pentru metoda lui,
urmdtoarele principii pot fi identificate in mod clar in toate paginile textelor sale

gi culese din secvenfe originale de fitm qi din alte materiale de arhivi. in funclie

de qcoala de Pilates, lista de principii gi modul in care acestea sunt prezentate

pot varia uqor, totuqi, aceasti listi - respirafia, concentrarea, centrul, contro-
lul, precizia qi fluxul - include acele principii care stau la baza multor abordiri
Pilates gi sunt in general acceptate ca fundament al sistemului.

Respiralia

Degi toate principiile fundamentale au aceeagi importanfi, insemnitatea
respiratiei gi numeroasele sale implicalii depiqesc rolul principal qi crucial
al acliunii de a respira. Acest punct de vedere general reprezinti bazaunora
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dintre abordirile studiului Pilates. in acest context, respiratia poate fi descrisi
ca fiind combustibilul centrului de putere, care este motorul ce conduce Pilates.
Acesta poate fi privit ca apartinand corpului, minfii qi spiritului, aqa cum il
considera Joseph Pilates. Din aceasti perspectivi, respiratia poate avea rolul
unui fir comun, care trece prin toate principiile fundamentale gi pe care, intr-un
anumit sens, le une$te.

Respiratia este una dintre cheile viefii - muqchii respiratori reprezinti sin-
gurii muqchi scheletici esenliali pentru viafd - gi totuqi respiraliei nu i se acordi
importanta cuveniti. O infelegere a anatomiei care sti la baza respiratiei poate
facilita utilizarea optimi a acesteia. Datoriti proceselor anatomice complexe
implicate, procesul de respiratie va fi tratat mai in profunzime mai tdrzht in
acest capitol.

Concentrarea

Concentrarea poate fi definitd ca indreptarea atenfiei citre un singur obiectiv,
in acest caz ef.ectuarea eficienti a unui anumit exercifiu. Scopul persoanei care
practici Pilates este de a efectua exercitiul cdt mai corect posibil, in funcfie de
nivelul abilititilor actuale. Acest lucru necesiti concentrare. incepeti prin a vi
face o listd mintald de puncte asupra cirora si vi concentrali la fiecare exer-
cifiu. Asta poate dura cateva secunde sau chiar un minut sau doui gi ar trebui
si includi constientizarea modelului de respiratie, precum gi mugchii ce vor fi
folosili. Concentrafi-vi pe alinierea corpului qi pe mentinerea posturii corecte
gi a stabilitilii pe parcursul executirii exerci{iului. Pistrati-vi concentrarea
mintali 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 particuli din masa organismului este distribuiti in mod
egal - punctul in care corpul poate fi suspendat gi unde se echilibreaziin
orice directie.

Fiecare persoand este construiti diferit qi are propriul centru de greutate.
Zonain care se afli centrul de greutate influenteazi in mod evident maniera
in care percepem un exercitiu, dar gi cat de greu sau ugor il putem efectua. prin
urmare, este o greqeali si presupunem ci o persoani este lipsiti de rezistenti
dacd nu poate executa cu succes un exercitiu. Lipsa reuqitei poate avea legi-
turi cu modul in care persoana este alcituiti qi cu distributia greutilii sale
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corporale. Atunci cdnd se sti in pozilie verticali, cu bralele pe lAngi corp,

centrul de greutate al unei persoane de inilfime medie este situat chiar in fata

celei de-a doua vertebre sacrale, la aproximativ 55o/o din inilfimea persoanei.

Cu toate acestea, pot fi observate diferenle semnificative in cadrul aceluiaqi

sex, dar qi intre sexe.

Centrul se mai referi gi la trunchi, gi la mugchii trunchiului. in Pilates se

vorbeqte despre centrul de putere, despre care vom discuta mai in detaliu in capi-

tolul 2. Centrul poate avea, de asemenea, o conotafie mai ezoterici, referindu-se

la un sentiment interior de echilibru sau la izvorul nesecat de energie din care

emani toate miqcirile.

Controlul

Controlul poate fi definit ca reglementarea efectuirii unei anumite acfiuni.

Perfeclionarea controlului este inerenti in stipAnirea unei abilitafi. Prima dati

cdnd efectuim un exerciliu, trebuie sd ne folosim de control, dar, pe misuri
ce cipitim experienfi, acest control se va imbunitifi. Puteti vedea o diferenli
clari atunci cAnd observali o migcare realizati de citre o persoani care a atins

un nivel ridicat de control qi de citre cineva cireia ii lipseqte aceasti capacitate.

Adesea, un nivel mai ridicat de control este asociat cu gregeli mai pufine qi mai

mici, cu o aliniere exactd, o coordonare mai eficienti, un echilibru mai bun qi cu

o mai mare capacitate de a reproduce cu succes exercifiul de-a lungu1 mai multor

incerciri, depunAnd mai putin efort gi evitAnd tensiunea musculari excesivi'

Perfecfionarea controlului necesiti multi practici qi poate ajuta la dezvolta-

rea forlei qi a flexibilitifii necesare mugchilor importanfi, dar favotizeazi Si

dezvoltarea unor programe motorii imbunitifite. Aceasti practici permite, de

asemenea, efectuarea programelor motorii cu o atenlie mai putin congtienti,

astfel incAt concentrarea si fie asupra detaliilor fine qi pe efectuarea de ajustiri
minore, doar atunci cAnd este necesar.

Precizia

Preciziaeste esenfiali atunci cAnd se face diferenja dintre Pilates qi alte metode

de antrenament. Precizia poate fi descrisi ca modul exact in care se efectueazi

o acfiune. Adesea, exercitiul in sine nu se deosebegte prea mult de alte tipuri de

exercifii, ci modul in care este executat este diferit.

Cunoqtinfele de anatomie ajuti foarte mult in atingerea preciziei. Vefi inle-

lege ce mugchi sunt sau ar trebui folosi1i. Vefi putea si vi aliniafi corpul in mod

corect qi sd inlelegeli obiectivele unui exercifiu. Cu cdt precizia este mai mare,

l5
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cu atat vi vefi atinge scopul mai repede gi vefi beneficia mai mult de pe urma
efectuirii exerciliului.Precizia este esenliali in abordarea Pilates in ceea ce pri-
veqte migcarea gi in ajustirile permanente ce trebuie aplicate prin intermediul
procesului de invilare.

Preciziapoate fi asociati cu activarea mugchilor izoLali gi, in acelagi timp, cu

integrarea mugchilor necesari pentru a crea migcare.Preciziapoate face diferenla
in ceea ce privegte muqchii angrenafi $i atingerea obiectivului.

Fluenta

Fluenfa este o calitate esenfiali spre care trebuie si aspirim. Fluenfa poate fi
descrisi ca o succesiune lini gi neintrerupti de migciri. Romana Kryzanowska

descrie metoda Pilates ca pe ,,o migcare cursivi spre exterior, dintr-un centru
puternic". Fluenfa presupune o infelegere profundd a miqcirii gi integreazi
activarea musculari precisi gi coordonarea. Pe misuri ce experienfa de migcare

se dezvolti prin practici extensivi, fiecare actiune qi fiecare sesiune trebuie si
aibi fluenfi.

Unele abordiri incurajeazd folosirea fluenlei intr-un sens mai ezoteric, aga

cum este exemplificat in afirmafia lui Mih6ly Csikszentmih6lyi, conform cireia

,,fluenta este starea mintali de funcjionare in care persoana este complet cufun-

datd in ceea ce face printr-un sentiment de concentrare puternici, implicare
totali qi succes in desfigurarea activitdfii".

Aceste qase elemente trebuie si coexiste atunci cind se execute exercifiile

din aceasti carte, dar gi pe tot parcursul activitifilor zilnice. Numitorul comun

al celor gase principii este faptul ci fiecare dintre ele are o componenti fizici qi

mintali distincti. Aceste elemente sunt cele care conecteazi corpul qi mintea qi

permit infelegerea informagiilor anatomice prezentate pe larg in aceasti carte

gi care au un impact mare asupra vietii voastre.

Modul in care aceste principii sunt integrate in practica Pilates gi in viata de zi
cu zi depinde de fiecare individ in parte. De exemplu, o persoani poate accentua

mai mult aspectele fizice, folosind Pilates pentru a-qi spori performanfele atletice,

pentru a imbunitifi tonusul muscular sau pentru a se recupera in urma unei
accidentiri. Alti persoani poate acorda o mai mare importanli aspectelor min-
tale, folosind Pilates pentru a reduce stresul sau pentru a-gi imbundtili puterea

de concentrare. Cu toate acestea, problema importanti este aceea ci efectuarea

fiecirui exercitiu gi practica sistemului ca intreg nu reprezinti doar o imitatie
superficialS a etapelor ilustrate in aceasti carte, ci mai degrabi un proces axat
pe invifarea modului in care se executi exercifiile gi pe aplicarea acestor $ase
principii tinAndu-se cont de capacitatea voastri fizici gi mintali actuali.
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O analizi mai aprofundati a ;tiinlei respiraliei

Respirajia este primul principiu discutat in acest capitol qi unul care, din punct

de vedere istoric, a jucat un rol vital in majoritatea sistemelor minte-corp. Mulli
profesioniqti Pilates sunt de acord cu faptul cd are o importanli capitald in
practica acestei metode. Totuqi pot apirea discufii qi, uneori, pireri diferite cu

privire Ia un anumit model de respiragie sau daci un anumit model de respiragie

este cu adevdrat necesar. Cu toate acestea, pufini oameni ar contesta importanfa

respiratiei pentru exercilii, iar o mai buni infelegere vi poate ajuta si oblineli

beneficii mai mari de la exercifiile prezentate in aceasti carte.

Functia majori a sistemului respirator este de afirnizaoxigen qi de a elimina

dioxidul de carbon din lesuturile corpului. Deqi fiecare celuli din corp trebuie si
aibd oxigen pentru a exista, nevoia organismului de a elimina dioxidul de carbon,

un produs secundar al metabolismului celular, reprezinti ce1 mai important

stimul pentru respiralie in cazul unei persoane sinitoase. Sunt implicate cel

putin patru procese, denumite in mod colectiv respirafi.e.Primele doui procese,

numite respirafia extemd,implici circulafia aerului din exteriorin plimAni (ven-

tilalia pulmonari) qi din plimini in sdnge (difuziune pulmonari) 9i viceversa.

Anatomia Pilates se va concentra pe aceste prime doui procese. Urmitoarele

doui procese presupun transporful gazelor prin sistemul circulator la !esuturi,
cum ar fi muqchii, qi schimbul de oxigen gi dioxid de carbon intre vasele capilare

qi celulele fesutului.

Anatomia sistemului resPirator

PlimAnii unei persoane de talie medie cintiresc aproximativ un kilogram. Ei

sunt compacli gi se potrivesc in interioruI cavitifii toracice. Cu toate acestea,

datorite relelei tubulare extinse gi a milioanelor de spafii de aer umplute cu

gaz (alveole), in cazul in care lesutul ar fi intins, acesta ar ocupa o suprafafi de

dimensiunea unui teren de tenis sau a unei piscine de dimensiuni medii. Aceasti

structuri unici oferi plimAnilor o suprafali foarte mare, care este ideali pentru

funcjia vitali a schimbului de gaze.

Din punct de vedere structural, sistemul respirator poate fi impirlit in doui

componente majore - tractul respirator superior qi cel inferior. Tractul respira-

tor superior (figura 1.1a) este un sistem interconectat de cavitili gi tuburi (cavita-

teanazall., cavitatea bucali, faringe gi laringe), care asiguri calea de pitrundere

a aerului in tractul respirator inferior. Tractul superior are, de asemenea, rolul

de a purifica , ainc5ilzi gi de a umidifica aerul inainte de a ajunge la partea finali
a tractului inferior. Tractul respirator inferior (trahee, bronhii, bronhiole 9i

t7
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Cavitate
nazalS

Cavitate
bucal5 Expirarea CO,

Bronhii

Bronhiole

Cutie toracicl

Figural.l. Sistemulrespirator:(o)tractulrespiratorsuperior;(b)tractulrespiratorinferiorcare
prezintl alveola si regiunea unde se desfS;oard schimbul de gaze intre alveoli si re[eaua capilarl.

alveole, figura 1.1b) se termini in structuri care permit schimbul de gaze gi
cuprinde aproximativ 300 de milioane de alveole gi refeaua lor extinsd de capi-
lare. Peretele unei alveole este mai subtire decAt un gervetel de hdrtie, permitAnd
oxigenului sd treaci uqor din alveoli in micile capilare pulmonare gi dioxidului
de carbon sa treacd din capilarele pulmonare in alveoli prin simpla difuziune.

Mecanica respiratiei

ventilatia pulmonara, in termeni obignuiti denumiti respirafr.e, consti in doui
faze. Procesul de pitrundere a aerului in pldmani se numeqte inhalatie sau
inspirafie, iar eliminarea gazelor din plimAni se numeqt e exalare sa:u expirayie.
in esenti, ventilatia pulmonari este un proces mecanic ce implici modificdri
de volum in cavitatea toracici, iar acestea duc la schimbdri de presiune care au
ca rezultat fluxul de gaze pentru a egaliza presiunile. Modificirile de volum
necesare pentru schimbdrile de presiune sunt inlesnite de structura toracelui
(stern, coaste cu cartilajele asociate gi vertebre). Coastele se articuleazi cu
coloana vertebrali astfel incAt acestea si se poati deplasa in sus gi spre exterior
in timpul inspiratiei qi in jos qi spre interior in timpul expiratiei.

fsr*af*gfa

Inhalatia (inspiratia) este initiati prin activarea muqchilor respiratori, mai
ales a diafragmei. Cdnd diafragma in formi de cupoli se contracti, aceasta se
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Extensia spatelui din pozilie de pronalie

.;''-€*
-<'-'<:-Y-'*js4'--.,. .;

-.r: L--'"
&/--- Pozi!ia ini!ial5

Mugchii erectori spinali

Spinal

Mugchiul lung

lliocostal

Mugchi ajutitori

Efectuarea exercitiului

1. Pozilia inifiald. Staji intins intr-o pozi,tie de pronafie, cu fruntea lipiti de

saltea gi brafele pe langi corp, cu palmele apisand pe pi4ile laterale ale

coapselor gi cu coatele drepte. Picioarele trebuie si fie lipite, iar tilpile
uqor arcuite.

2. Expirayi.Ridicali capul, trunchiul superior gi mijlociu de pe saltea, pdstrAnd

picioarele lipite, iar brafele apisAnd in continuare pdrtile laterale. Vedeli

ilustralia musculaturii principale.

3. Inspirafi. CoborAgi incet trunchiul gi capul, revenind la pozi\ia inifiali.
Repetali miqcarea de 10 de ori.

Muqchii extensori spinali: erectori spinali (spinal, muqchiul lung, iliocos-

tal), semispinal, grupul profund al muqchilor posteriori spinali

Muschi-tinti,,

Muqchii spinali stabilizatori anteriori : transvers abdominal, oblic intern,

oblic extern, drePt abdominal
Muqchii extensori ai goldului: fesier mare, ischiocrurali
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Mugchii adductori ai umirului: marele dorsal, pectoral mare

MuEchii extensori ai cotului: triceps brahial

lndicalii tehnice

in etapa a doua, menlinegi suporrul abdominal qi pistrafi picioarele lipite
qi in contact cu salteaua, in timp ce muqchii extensori spinali sunt folositi
pentru a ridica trunchiul superior.
Concentrati-vi pe intinderea secvenfiali a spatelui, vertebri cu vertebri,
pornind de Ia partea de sus, accentuAnd mugchii extensori spinali ai zonei
de mijloc gi superioare a spatelui, qi continuafi si intindeti capul in Iinie
cu spatele superior.
Menfinefi acfiunea brafelor, ce apasi pe pirlile laterale, folosind mugchii
adductori ai umerilor, in special marele dorsal gi muqchiul pectoral mare.

Ambii au rol in coborArea umerilor, iar activarea lor poate fi ajutati de

intinderea uqoari a degetelor in jos, spre tilpi, in timp ce muqchii extensori
ai cotului pirstreazd coatele drepte. Activarea marelui dorsal este benefici,
deoarece este un mugchi important in stabilizarea trunchiului.
La pasul al treilea, utilizati in mod excentric mugchii extensori spinali,
pentru a controla coborArea trunchiului, de data aceasta succesiv, de jos
in sus, in timp ce mugchii abdominali continui si ofere sprijin.
Imaginafi.vri. Pentru a simji acea senzafie de alungire, imaginativi cum
o bandi de cauciuc prinsd la un capit (telpile) este trase in afari gi in sus

de la celilalt capit (coroana capului).

0bservalii

Obiectivul acestui exerciliu este de a intiri mugchii extensori spinali, in special
erectorii spinali, gi de a lucra, in acelagi timp, la dezvoltarea capacitifii de a uti-
liza simultan mugchii abdominali pentru a ajuta la protejarea spatelui inferior.

Suport abdominal cu extensie spinald. Deoarece curbura din partea inferioari
a spatelui sau curbura lombari este concavi posterior, iar curbura din partea
superioari, curbura toracici, este concavi anterior, tendinta este de a arcui
spatele inferior atunci cAnd se efectueazi acest exercifiu sau alte exercifii care

implici extensia spinali. Arcuirea pirtii inferioare a spatelui mai este legati qi

de inclinarea inainte a perii superioare abazinului pentru a crea o inclinare
pelviani anterioari (vedefi prima ilustratie din p. 105). Cu toate acestea, tragerea
in sus a insertiilor inferioare ale mugchilor abdominali poate produce rotirea
bazinului in direcfia opusi, intr-o inclinare pelviani posterioari (vedefi a doua
ilustratie din p. 105). Apisa,ti ugor osul pubian in saltea in timp ce partea inferi-
oari a muqchilor abdominali trage in sus, spre coloana vertebrali, pentru a limita
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inclinarea pelviani anterioari gi a reduce stresul la nivelul coloanei vertebrale
lombare vulnerabile. Aceasti stabilizare a pirfii inferioare a spatelui faciliteaz1t
intirirea mugchilor spatelui superior, care sunt esentiali in prevenirea unei
posturi cizute. Mugchii extensori ai goldului pot ajuta la stabilizarea pelvisului
gi iI impiedici si se incline excesiv inainte (perechea de fo4i mugchi abdomi-
nali-ischiocrurali este discutati in capitolul 3). invifali cum si folosifi muqchii
abdominali pentru a stabiliza partea inferioari a spatelui in acest exerciliu de

bazi, deoarece este esenfiali in executarea optimi a exercifiilor mai dificile care

implici extensia spinali, cum ar fi Ridicdrile alternative cu bralele qi picioarele

intinse (p. 236) 9i Loviturile duble cu piciorul (p. 233).

Arcuire excesivt

inclinare pelviani anterioarE excesivi

Rotalie pelvianX posterioarx

Fesier mare

Mu;chi abdominali

Suport ideal al perechii abdominali-ischiocrurali


