PILATES

En 10 sesiones notaras la diferencia.
En 20 veras la diferencia.

En 30 tu cuerpo habra cambiado por completo.

J. H. Pilates

Maria Jesus Pena
Instructora Pilates Mat

Specific Pilates Association International
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ANTECEDENTES HISTORICOS: JOSEPH H. PILATES

Joseph Hubertus Pilates nacio en 1880 en Alemania. Fue un nifio fragil que super6 sus
problemas de salud entrenando su cuerpo. En su juventud se convirtié en un apasionado de la
forma fisica como medio para mejorar su salud. Con los afios, llegd a ser un consumado
gimnasta, boxeador y acrobata, ademas de practicante de yoga y tai Chi.

En 1912 se traslado a Inglaterra, y durante la primera guerra mundial, las autoridades
britanicas le apresaron por ser de origen aleman. Durante su internacion ideo sistemas de
rehabilitacion para los soldados heridos en sus propias camas. De aqui la similitud de maquinas
que aparecerian mas tarde como el Cadillac o el universal reformer. Terminada la guerra volvié a
Alemania. Alli su método empez6 a ganar popularidad en el mundo de la danza.

En 1926 se traslado a Nueva York y conocidé a una enfermera llamada Clara, quien
terminaria siendo su esposa. Clara aport6 al método sus conocimientos sobre la anatomia y la
salud. Ambos abrieron un estudio de entrenamiento en esa ciudad, al lado del clasico de New
York City Ballet.

A principios de los afios 60, el método Pilates era practicado por numerosos bailarines y
famosos de Nueva York, y de Estados Unidos en general.

El método de Joseph H. Pilates es fruto de toda una vida de observacion del cuerpo
humano y de su funcionamiento natural. J.Pilates denominé Contrologia a esta forma de vida en
la que la salud se presenta como la principal protagonista. A través de libros como Return to life
through contrology, J. Pilates deja constancia de las bases de la condrologia y de la ejecucion de
los ejercicios basicos del método para mejorar la salud.




BENEFICIOS DEL METODO

Entre los multiples beneficios que nos aporta la practica de Pilates podemos destacar:
. Mejora de la condicién fisica y mental, logrando una perfecta armonia entre cuerpo y
mente. Asi como el refuerzo de nuestra capacidad de concentracion y control corporal.

. Potencia todos los musculos y aumenta la flexibilidad y elasticidad, los que nos permite
conseguir una correcta postura corporal.

° Alivia todo tipo de problemas fisicos, tales como los dolores de espalda, cervical, discal,
de rodillas o de cadera, entre otros muchos.

. Ayuda a conseguir una figura mas esbelta y tonificada.

. Es un método para ponernos en forma, sin necesidad de realizar ejercicios fisicos
cansados pero si intensos.

. Obtenemos un correcto equilibrio muscular, ya que gracias al Pilates se alargan nuestros
musculos mas cortos y se refuerzan los mas débiles.

. Conseguiremos una notable tonificaciéon muscular, con lo que nuestros musculos estaran
mucho mas relajados pero mas fuertes.

. Ademas de mejorar la capacidad mental, con el Pilates obtienen beneficios el sistema
sanguineo y linfatico.

. Refuerza nuestra libertad de movimiento.
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MATERIALES - HORARIOS - TARIFAS

Con la finalidad de dar a conocer el método Pilates y facilitar la participacion de los pa-
dres de alumnos a la actividad, se ofertan seminarios tematicos de dos semanas de duracion cada
uno, en los que se trataran ejercicios especificos y faciles

Dada la gran demanda del método Pilates en la actualidad los cursos mas demandados son
los siguientes:
Pilates y la Espalda
Abdominales Planos

Para una correcta practica es necesario disponer de unos medios adecuados que facili-
ten y dificulten (en algunos casos) la ejecucion de los ejercicios. Se recomienda por razones
de higiene que cada alumno disponga de su propio material, asi podra utilizarlos con posteriori-
dad en casa.

Los materiales que vamos a utilizar en los seminarios tematicos de Pilates son:

. Colchonetas
. Pelota pequefia
. Fitness ball

Cada seminario de Pilates durara dos semanas, organizando el trabajo los martes y jueves
de 17.00 a 18.00 de la tarde. Dicha actividad estd subvencionada por el A.M.P.A.

SEMINARIOS DE PILATES PRECIO

Abdominales Planos 10 €
(26-28 de Octubre y 3 - 5 de Noviembre)

Pilates y la Espalda 10 €
(10-12-17 - 19 de Noviembre)

Maximo 12 personas por seminario para un entrenamiento personalizado
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