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IL LIBRO Il pilates spiegato dal suo inventore
Il metodo Pilates è un(( ginna-
stica ideata nei primi anni del
Novecento (1(( Joseph Pilates,
1111 gio•L•ane tedesco che soffri-
va di costitltzionegracile evari
problemi (li salute.
Determinato a migliorare il
suo fisico, Pilates studiò da so-
lo anatomia eideb una serie di
esercizi che, svolti con costan-
za, loportarono a (li•cent are un
atleta dal fisico scultoreo, pre~
miato in svariati sport. Il sua
metodo aiutò anche il recupero
di molti feriti di guerra e di gin-
nasti e ballerini infortunati.
Il metodo Pilates è una ginna-
stica posturale e riabilitativa
efficace e sempre più pratica-
ta, anche per il semplice man-
tenni iento della forma fisica .
Gli esercizi sviluppano la COn-
sopevok'zza (lei in oc un en to raf
forzandotuttiimnscoli, masen-
za gonfiarli: il risultato è un cor-
po tonico e flessuoso. La grande
•cersatiliti( del metodo (che pub
essere praticato anche a corpo
libero, senza attrezzi) ne rende
possibile l'applicazione in mol-
teplici campi tra cui danza, fi-
sioterapia, training sporti•eo•,fit-
ness. Pubblicato originariamen-
te nel 1945• ,Ritorno alla vita»
(Carocci editore, 13,30 curo) è
il testo in cui Pilates stesso ha
spiegato i principi fondamenta-
li del suo metodo (elle lui all'e-
poca chiamava «controlog\'») e
gli esercizi del Mat Work, il lä-
•Moro (t corpo libero
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