FOTO MAHLER

Gli esercizi eseguiti
alla spalliera e al cavallo
servono per sciogliere

e migliorare I'elasticita della
colonna vertebrale

e per fare strefching.

DANZARE CON | PROPRI
MUSCOLI............ e

Pilates allunga e scolpisce la figura, stimola la circolazione sanguigna
periferica e appiattisce lo stomaco.

ELISABETTA ALLI

ilates — da non con-
fondere con Pilatus — & il co-
gnome d'origine greca di Jo-
seph Hubertus un cittadino
tedesco che visse a cavallo
tra il XIX e il XX secolo. Gra-
cile d'aspetto, Joseph Hu-
bertus intraprese tutto quan-
to in suo potere per irrobu-
stirsi e questo nell’intento di
dar scacco alla tubercolosi
di cui era affetto. La dili-
genza con la quale lavord gli
valse, gia a 14 anni, una
proposta per posare come
modello per la realizzazione
di carte anatomiche.
Nel 1925, Pilates venne in-
vitato a seguire personal-
mente il piano d'allenamen-
to del nuovo esercito tede-
sco. Ciononostante, egli de-
cise d'emigrare negli Stati
Uniti dove, con la moglie
Clara conosciuta durante il
viaggio verso il nuovo conti-
nente, mise in piedi una
scuola e comincio a codifi-
care i suoi esercizi in un li-
bro intitolato «Contrology».
L'accezione «contrology»
tuttavia non attecchi e la
dottrina di Joseph Hubertus
venne commercializzata sot-
to il nome di «metodo J. H.
Pilates». Una semplice navi-
gata in internet con il motore
di ricerca www.metacrawler.
com - permette di . capire
I'ampiezza del fenomeno.
Divulgatosi dapprima nel
mondo della danza, i benefi-
zi di questa nuova ginnasti-
za attirano sempre pit ad-
jetti: «uno dei vantaggi del
metodo Pilates & quello di
-afforzare e rassodare tutti i
muscoli del corpo senza per
juesto appesantirli, poiché
5i lavora esclusivamente con
carichi naturali» spiega la si-
snora Daniela Bergomi,
arossima all'ottenimento del
liploma di istruttrice presso
o studio Pilates di Anna Ma-
‘ia Cova a Milano.

Elisabeth Alli
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Per allungare | muscoli basta esegu

ire gli esercizi sul carrello mobile del lettino.

FISICU BEST'ALE La ginnastica con il metodo

Pilates permette di ritrovare la forma e di mantenerla.

el metodo Pilates
non conta la quan-
tita bensi la qualita
e tutto come dice-
va lo stesso J. H Pilates:
«la cosa pil importante
non & ciod che stai facen-
do, ma come stai ese-
guendo cid che fai». Ogni

seduta di ginnastica dura
all’'incirca un'ora, questo
programma pud dunque
trovare spazio anche nel-
I'agenda di chi & super
impegnato. |l numero di
sedute puod variare. Pila-
tes soleva dire: «in dieci
lezioni ti sentirai meglio,

PIACEVOLE LEGGEREZZA

Daniela
Bergomi
dispensa
y corsiin
',;i gruppo a
corpo li-
bero
- (matwork
= LB di Pila-
Daniela Bergomi. tes) alla
scuola
Area Danza, Centro
2000 a Riazzino
(tel: 859 35 38). E
percio attiva nel So-
praceneri. In qualita
di «wellness trai-
ner» completa i suoi
insegnamenti con
lezioni individuali al
suo domicilio di Ri-

vera (informazioni
tel. 946 20 93).

Come ci si sente
dopo una seduta di
Pilates?

Dopo la prima le--
zione si avverte una
sensazione di piace-
vole leggerezza,
come se i nodi pre-
senti nel corpo si
fossero improvvisa-
mente sciolti. Si
pud quindi parlare
di una sensazione
di generale benes-
sere, riscontrato da
coloro che praticano
questo tipo di gin-
nastica. ea
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ti vedrai meglio in 20 e
avrai un-corpo nuovo in
30». | benefici pid evi-
denti sono I'allungamento

- della muscolatura e pro-

porzionamento del corpo,
nonché ['appiattimento
dello stomaco e lo stimo-
lo della circolazione. ea

ARMONIA

Monica Caroni, unica istruttrice di-
plomata in Ticino opera essenzial-
mente nel Sottoceneri, dispensa di
fatto i suoi corsi a Viganello in via
Boscioro 12 (tel: 970 15 25). Lin-
segnante & convinta che questi eser-
cizi aiutino a correggere i difetti di
postura frequenti negli adolescenti,
compensino il deficit motorio proprio
dell’etd pit avanzata, ma non solo.
Con Pilates una mamma pud ritrova-
re, dopo la gravidanza, il suo aspetto
fisico e lo stressato lo stato di calma.
Attiva da parecchi anni nel campo
della danza Monica Caroni assicura
armonia fisica e mentale grazie a Pi-
lates.
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