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enza dubbio, i nomi di

Madonna, di Sharon Sto-

ne, di Courtney Cox, di

Stella Tenant, del balleri-
no di flamenco Joaquin Cortes,
degli atleti della squadra di
rugby del Melbourne, che ne
sono convinti seguaci, hanno
contribuito alla notorieta ormai
internazionale del metodo Pila-
tes. Ma parlare di moda, in que-
sto caso, & riduttivo. Infatti, die-
tro al successo di una ginnastica
oggi in auge fra divi, indossatri-
ci e campioni sportivi, ¢’é una
lunga storia, come dire una con-
quista di credibilita ottenuta gra-
datamente nel tempo. Tutto co-
mincid, nel 1925, quando Jo-
seph Pilates, un ex-pugile e
fisioterapista tedesco, arrivato a

STRETCHING LATERALE
Esercizio eseguito sull’UR
con l'ausilio del Box

Metodo Pilates:

New York penso di mettere a
punto un programma di ginna-
stica destinato a migliorare le
condizioni fisiche non solo di
sportivi ma anche di ex-pazienti
e, in generale, di persone decise
a rimanere in buona forma. Il
caso volle che la palestra di
Pilates si trovasse proprio
nell’edificio dove si
allenavano i ballerini
del “New York City
Ballet” che ne diventa-
rono i primi frequenta-
tori. E per molti anni,
del metodo elaborato

praticato a livello mondiale e
sembra proprio rispondere alle
esigenze attuali di un pubblico
che, dopo I’euforia per 1'aerobi-
ca, lo step, I'Hi low, guarda con
crescente interesse all’alternati-
va della ginnastica dolce. Si trat-
ta, evidentemente, di proposte
non paragonabili anche dal
punto di vista ambientale. Da un
lato i grandi centri fitness, dove
ci si muove in gruppi numerosi,
a gran ritmo, sollecitati da musi-
che intense. Dall’altro, piccole
palestre, dove si lavora sotto un
controllo individuale, in un cli-
ma tranquillo e rilassante.

RAFFORZARSI SENZA SFORZI
Pud sembrare una contraddizio-
ne ma, in pratica, ¢ possibile.
“I muscoli si allungano e si
rafforzane senza sforzi che affa-
ticano: si tratta di recuperare,
gradatamente ['equilibrio
muscolare e scaricare la co-
lonna vertebrale e le artico-
lazioni, troppo spesso sotto
pressione.”: spiega Mo-
nica Caroni che, da alcu-
ni mesi, gestisce un cen-
tro Pilates a Viganello, il
primo nel Ticino.
E a que-

SHORT SPINE
Esercizio eseguito sul-
I"Universal Reformer,
utile per Fallunga-
mento della muscola-
tura posteriore che
parte dalle spalle e
arriva fino ai talloni.

ap

KNEE STRETCH
Esercizio eseguito
sull’UR serve ad
allungare la muo-
scolatora del qua-
dricipite, del bacino
e delle gambe.

Inventata a New York negli anni 20 da un
atleta di origine tedesca, praticata inizial-
mente negli ambienti della danza classica, di
continuo perfezionata e resa accessibile a
persone di ogni eta e condizione fisica, que-
sta ginnastica dolce ha conquistato
recentemente il favore dei vip dello
spettacolo: ma non solo. Dagli USA &
arrivata in Europa e anche in Ticino.

Una specialista luganese la propone.

) COIPO

GRASSHOPPER
Esercizio eseguito sulla Big Barrel

LEG EXTENSION
Esercizio eseguito
sulla Half Barrel

sto metodo si & avvicinata prati-
cando la danza classica. Da qui
I"idea di approfondire la cono-
scenza con una ginnastica di cui
aveva avuto modo di apprezzare
1 vantaggi sulla propria persona.
“Mi sono formata frequentando
per un paio d’anni i corsi presso
lo studio Pilates di Milano,
diretto da Anna Maria Cova, ex-
ballerina classica e terapista di
riabilitazione. E stata un’espe-
rienza impegnativa e decisiva
per la mia scelta professionale.
Sono convinta dell’efficacia di
una ginnastica non come le
altre, piit versatile e duitile. E
quindi praticabile dalle catego-
rie di persone pii diverse e con
obiettivi diversi. Me ne sto ren-

Joseph H. Pilates

SHOULDER BRIDGE
Il

SIDE ARMS
Esercizio eseguito sull’UR per
il rafforzo delle braccia e

della muscolatura laterale.

LYING ON SIDE SERIES
Esercizio eseguito con il Magic Circle

dall’atleta tedesco approlittaro-
no soprattutto i cultori di danza
classica. Furono suoi allievi
Martha Graham e George Ba-
lanchine, star del balletto dell’e-
poca. Ma non era questo 1" obiet-
tivo di Pilates che sviluppando e
codificando una serie di esercizi
da eseguire a corpo libero, e poi
con 'ausilio di attrezzi partico-
lari, aspirava a rivolgersi a un
pubblico pitt ampio. I suo meto-

do, basatlo sulla respirazione _

corretta, la concentrazione e
1"autocontrollo, la stabilizza-
zione del baricentro e la flui-
ditd dei movimenti, si rivolge
a tutti. Aftraverso una vasta
gamma di esercizi (sono
circa 400 in totale), in appa-
renza semplici ma che esi-
20no 'dLl.'Bﬂ?,iO'ﬂE € costanza,

LONG STRETCH SERIES -
ARABESQUE
Esercizio eseguito
sull’UR, vtile per il
rafforzo della
muscolatura
posteriore e
anteriore

Esercizio eseguito sulla Tower,
utile all’allungamento degli

si ottengono risultati concomi-
tanti e visibili: muscoli allunga-
ti, ventre appiatlito, circolazione
periferica stimolata e, in pari
tempo, una sensazione di benes-
sere [isico ¢ mentale. Una ricet-
ta, insomma, in cui erano con-
fluiti principi ispirati all’effica-
cia ginnica occidentale e alle
tecniche di rilassamento orienta-
li. Tutto c¢id gia negli anni 50.
Joseph Pilates fu, infatti, un
anticipatore e non riusci nep-
pure a vedere riconosciute le
sue intuizioni. Il successo
arrivo, a partire agli anni 60,
quando dopo la sua morte il
metodo venne ripreso da una
sua ex-allieva, la ballerina clas-
sica Romana Krizanowska, che
ne prosegul e diffuse gli inse-
gnamenti. Oggi il metodo &

- GLI ATTREZZIS
- Sono accessori indispensabili per
un buon allenamento della tecnica
Pilates
Universal Reformer
- un carrello mobile che permette di
- realizzare vari gradi di flessione
degli arti inferiori.
Cadillac
| un leftino sormontate da una strut-
. tura mefallica che permette l'inseri- -
* mento di molle a varie dltezze.
- Tower
- una barra basculante a cui sono
' collegate delle molle. Integra e
| completa 'attrezzo precedente.
' Magic Circle
- un cerchio mefallico del diametro
- di 40 cm, dotate di impugnature
strategiche. Aumenta la difficolta
- di esecuzione dei movimenti.

ischiocrurali.

. Barrel e Half Barrel

dendo conto nella mia attivita
quotidiana a contatto con allievi
e allieve di ogni eta. Ci sono gio-
vani che aspirano a unda mag-
giore efficienza sportiva. Ci sono
anziani che vogliono recuperare
l'equilibrio muscolare. Ci sono
persone con problemi di sovrap-
peso o con disturbi alle ar-
ticolazioni, alla schiena o circo-
latori. Con loro si lavora evi-
dentemente a livelli diversi. Ma
il comune denominatore rimane
Uequilibrio muscolare, la cono-
scenza del proprio corpo e la
buona respirazione che avranno
poi effetti sul piano psicologico.
Gli esercizi si dividono essen-
zialmente in due categorie: quel-
li a corpo libero su un materas-
sino, il “mat work”, e che ven-
gono eseguiti in piccoli gruppi.
E quelli con gli strumenti, appo-
sitamente studiafi, fra cui I’ “uni-
versal reformer”, che diversa-

| hanno forma cilindrica e servono a
esercitare i muscoli attorno alla
. colonna vertebrale.

mente da altri attrezzi asseconda
e non contrasta il movimento.
Qui si lavora, al massimo, con
tre persone e quindi con un inse-
gnamento individualizzato.”
Anche una ginnastica dolce
chiede una partecipazione perso-
nale per riuscire ad assimilare
esercizi che, come affermava Pi-
lates, devono essere fatti con la
consapevolezza di quel che si sta
facendo.

Quando si registrano i primi
risultati? Dice Monica Caroni:
“Dipende dagli obiettivi che ci
si pone. Ma se si lavora con
impegno, al ritmo di due sedute
la settimana, dopo una decina di
lezioni si puocominciare a senti-
re gli effetti. Insomma, a star
meglio rispetto a prima.”.



