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Resumen: Conociendo el contexto histérico donde se desenvuelve J.H.Pilates,
se comprendera que la historia de la educacién fisico-deportiva, ha ignorado al
hombre que, sin embargo, ha conseguido una de las mayores
universalizaciones y puesta en practica de un sistema o método de
entrenamiento deportivo. El éxito de su metodologia, autodenominada
“contrologia”, (hace casi un siglo en EEUU y décadas mas tarde en Europa)
parece que no ha sido, sin embargo, suficiente para incluirlo en los modernos
manuales de historia y reconocerle sus grandes logros, junto a los clasicos.
Joseph Hubertus Pilates fue coetaneo de un gran nimero de autores a los que
se suele denominar como “creadores de la educacion fisico-deportiva”. Sin
embargo, ninguna de sus ensefianzas o métodos, alcanzo la popularidad de la
propuesta por J. H. Pilates.

Palabras Clave: Pilates, método, historia, educacién fisica-deportiva.

Abstrat: Knowing the historical context where J.H.Pilates is working, there will
be understood that the man has been ignored by the history of the physical -
sports education, nevertheless, it has obtained one of the major influential world
and has put in practice a system or method of sports training.
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The success of this methodology, designated "contrology”, (almost one
century ago in the USA and decades later in Europe) seems that it has not
been, sufficient to include it in the modern manuals of history and to recognize
their big achievements, together with the classic ones.

Joseph Hubertus Pilates was a contemporary of a great number of
authors who are usually called as "creators of the physical - sports education ".
Nevertheless, none of their educations or methods reached the popularity of J.
H. Pilates’ proposal.

Key Words: Pilates, method, history, physical-sports education.
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1. INTRODUCCION

¢,Cual es el contexto histérico general y especifico (educacién fisico-
deportiva) en el que surge el hombre llamado Joseph Hubertus Pilates?,
;cuales son las fuentes que le sirvieron de inspiracién para el desarrollo de su
método?, ;en qué consiste éste famoso método?, ;como se puede relacionar
con los movimientos de su época? y, por supuesto, ¢cuales son sus principios

y fundamentos basicos?.

Desde mediados de la década de los afos ochenta se ha venido
produciendo un incremento constante de practicantes de actividad fisica. Este
incremento, ha producido un cambio en la concepcion de la misma, pasandose
de un trabajo, generalmente, exclusivo de una capacidad fisica con un objetivo
especifico, a un trabajo mas global donde se busca un desarrollo integral del
cuerpo para mejorar todas sus capacidades. Esta nueva mentalidad en la
practica de actividad fisica ha abierto las puertas a nuevas actividades, con el
fin de satisfacer las necesidades de la poblacion que las practica. Las
instalaciones han tenido que adaptarse a este cambio de conciencia y practica.
En éste sentido, se ha pasado de centros donde se ofrecian las clasicas
actividades de aerobic, step o el trabajo en la sala de musculacién, a centros
especializados donde el nimero de actividades se ha multiplicado, donde la
zona cardiovascular es mayor que la sala de musculacién, donde hay un
espacio para la realizacion de los estiramientos y por supuesto, una gran

variedad de actividades que se podrian clasificar en grupos segun su obijetivo.

En ésta nueva concepcién del ejercicio, el hecho mas destacado, dada
su repercusion en el campo de la actividad fisica y la salud, ha sido la reciente
irrupcion masiva, en practicamente todos los centros fithess del mundo, del
Método Pilates. Curiosamente se trata de un método centenario y exceptuando
su tradicion en los EEUU, la explosién o globalizacién de su uso, en el resto del
mundo, es reciente. En Espana es en 1998 cuando se abre el primer centro de

Pilates, en Madrid. En todo éste tiempo, su proliferacién ha sido espectacular vy,
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actualmente, es dificil encontrar una instalacion por pequefia que sea que no
ofrezca el trabajo de Pilates entre sus actividades. Basicamente se trata de
ejercicios de “suelo” y ejercicios en “aparatos”. En la mayoria de estas
instalaciones, se practican mas los ejercicios de suelo debido al coste
econémico que supone adquirir los aparatos denominados reformer, cadillac, la

silla wundar o el barril.

A pesar de su enorme difusién, de los millones de practicantes y del alto
namero de publicaciones divulgativas que existen, al dia de hoy segun
Santana, F., Fernandez, E. y Merino, R., (2010), no hay una suficiente
fundamentacién cientifica que justifique sus beneficios en el campo de la
actividad fisica y la salud. Actualmente, su difusién esta empezando a generar
interés en los investigadores y esta dando lugar a las primeras tesis doctorales.
A pesar de éste incipiente y positivo paso, los pocos trabajos cientificos
existentes se estdn basando (por la casi inexistencia de centros con maquinas)
casi exclusivamente, en los ejercicios de suelo. Por ello, actualmente no se
estudia que ocurre con los ejercicios de maquinas (reformer/Cadillac...) y, por
ejemplo, tampoco se trata o relaciona el método con los componentes clasicos
de la condicién fisica para salud.

Sin animo de extenderse, se hara un breve compendio histérico de los
autores clasicos de la educacion fisico-deportiva, desde sus origenes hasta la
contemporaneidad de J.H. Pilates, donde detenidamente se desentrafaran

algunos aspectos de su vida.

Pasos atras hacia el futuro.

Desde los origenes, el hombre como homo ludens, homo sapiens o
como homo ridens ha ido forjandose como una cualidad propia y un factor de
desarrollo tanto filogenético como ontogenético. A lo largo de la evolucion, la
capacidad de moverse, entendida como poder llegar a ser mas fuerte, mas

rapido o mas resistente, hizo que hace miles de afos, la supervivencia del ser
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humano pasase de depender de un modus vivendi basado en la recoleccién, la
caza, la pesca y la preparacion para la guerra, a una muy, muy reciente
experimentacion del "movimiento como fuente de conocimiento, comunicacion,

de sentimientos y emociones, de placer estético, de salud, de esparcimiento
(Vicente, 1988, 9).

No es objeto de éste articulo citar o enumerar la lista completa de los
creadores, antecesores 0 padres de la educacién fisico-deportiva (Gillet,1971).
Ni siquiera sus aportaciones u obras. Sélo se referenciara la cronologia de
autores de diferentes periodos, para refrescar la memoria de los lectores
acerca de quienes fueron los que han ido formando el tren de la apasionante
historia de la educacién fisico - deportiva. Asi pues, sélo se hara una pausa en
los detalles de la vida y las aportaciones de los autores coetaneos de J.H.
Pilates para comprender mejor en qué circunstancias se pudo desarrollar su
obra.

Es en los albores de la época denominada “edad moderna” donde
aparecen los primeros autores de los que se tiene constancia sobre el estudio
de la educacion fisica, el ejercicio, el juego o el deporte. En ella, se pueden
distinguir dos periodos. El primero (figura 1) es el que se denomina periodo de
“recuperacion conceptual” (siglos XV, XVI, XVIl y primera mitad del XVIII) y sus

mas destacados autores fueron (Cole, 1962):
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Vittorino da Feltre (1372-1446)

|

Luis Vives (1492-1540)

!

Cristobal Méndez (1500-15537?)

Jeronimo Mercuriales (1530-1606)

|

John Locke (1632-1704)

J.J. Rousseau (1712-1778)
Figura 1. Periodo de recuperacion conceptual (elaboracion propia).

Entre éstos autores clasicos habria que destacar al primer autor del
mundo en imprimir un libro sobre las virtudes del ejercicio fisico, o dicho de otra
forma, el primer libro centrado en el ejercicio (Palacio, E., Lépez, C. y Zapico,
J., 2005). Se trata del onubense (Lepe), D. Cristébal Méndez (1500-15537). Su
libro se tituld “libro del ejercicio corporal y de sus provechos”. Este autor,
recuperado del olvido y sobre todo, del desconocimiento, merece, al igual que
Pilates, ser, reconocido por su trabajo, sus aportaciones y sencillamente

reservarle el lugar que le corresponderia en la historia.

Superado éste periodo de la edad moderna, se da un segundo (figura 2)
denominado de “recuperacion practica” (segunda mitad del siglo XVIIlI) donde
destacan algunos autores (Blazquez, 2001) que, aunque de generaciones

anteriores, son ya casi coetaneos de Pilates.
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J.B. Basedow. (1723-1790)

|

J.E. Pestalozzi (1746-1827)

|

Guts Muths, (1759-1839)

Figura 2. Periodo de recuperacion practica (elaboracion propia).

Desgranando la llegada al presente.

Pasada ésta época se entra de lleno en la edad contemporanea. El final

de ésta época coincide con el tiempo que permanece J.H. Pilates en Europa.

Aparecen ahora una serie de escuelas (figura 3) que intentan sistematizar el

ejercicio de forma eficiente: la sueca, la francesa, la alemana y la inglesa.

Durante el transcurso de la misma, existiria una gran preocupacién por la

practica, produciéndose una emancipacion de las consideraciones tedricas con

la consiguiente carencia de fundamentacion cientifica (Blazquez 2001).

- Escuela sueca

P. H Ling (1776-1839)

{

Hialmar Ling (1820-1886)

Escuela francesa

Francisco Amoros (1770-1848)

{

Georges Hebert (1875-1957)

Escuela inglesa

Thomas Arnold (1795-1842)

Figura 3. Edad contemporanea (elaboracion propia).
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En ésta época merece mencion especial la escuela alemana dado lo
prolifico de sus autores. El esquema se definiria de la manera que a
continuacién se dibuja (figura 4).

- Escuela alemana

Guts Muths (1754-1839)

|

F.L. Jahn (1778-1852)

Linea artistico-ritmico-pedagdgica o Linea técnico-pedagdgica o Gimnasia
Gimnasia Moderna: Escolar o Natural Austriaca:
- Del teatro;  Delsarte; (1811-1871) - Gaulhofer; (1885-1941)
- De la musica; Dalcroze; (1865-1950) - Streicher; (1881-1993)

- De la danza: - Noverre; (1727-1810)
- Duncan; (1878-1927)
- Bode; (1881-1971)
- Medau; (1890-1974)
- Beckman; (1930)
- Von Laban (1879-1958)

- Del ejercicio; Cooper (1931)

Figura 4. Lineas de la Escuela Alemana (elaboracién propia).

Sobre el contexto politico vivido por Pilates.

Recogiendo de manera esquematica los aspectos historicos que se dan en
la época y siguiendo las referencias de Briggs y Clavin (2000) a continuacién
se ira desentrafando las circunstancias sociales de la vida de Pilates.

Naci6 en el seno de una Europa convulsa, en 1880, en Alemania. Décadas
atrés, tras la derrota de Francia en las guerras napolebdnicas, se van
sucediendo un gran numero de intentos de controles geograficos y econdmicos
por parte de las diferentes potencias. Le suceden numerosas guerras como la
de Crimea (Rusia-Turquia e Inglaterra), la hispano-norteamericana, la ruso-
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japonesa o la Austriaco-ltaliana. La rivalidad de Alemania con Francia e
Inglaterra, por un lado, y con Rusia y Serbia, por otro, desencadenaria la 12
Guerra Mundial, en 1914. Pilates tenia entonces 34 afos. Habia vivido de
pleno las situaciones prebélicas, la guerra mundial asi como la capitulacion de
los aliados (el Imperio Austro-Hungaro y Turquia) y de Alemania en noviembre
de 1918. La crisis alemana fue acelerada por la revolucién interna, que hizo
abdicar al emperador, Guillermo II.

Los primeros anos de la posguerra mundial estuvieron marcados por la
aplicacién de los tratados de paz de 1919. La segunda mitad de los afos veinte
parecia que abria un periodo de concordia internacional que ilusion6 a los
contemporaneos. Sin embargo, el 29 julio de 1921, el Partido Nacional
Socialista de los Trabajadores Alemanes encumbraba a Hitler en su direccién
y, el resentimiento de la derrota de la 12 Guerra Mundial parecia que no iba a
perecer. Poco mas tarde, la depresion de 1929 junto con el ascenso vertiginoso
de esa corriente nacional-socialista demostré el caracter efimero de éste
tiempo de armonia. Los anos treinta prepararon el camino a una segunda y aun
mas destructiva conflagracion mundial. Para entonces J.H. Pilates, quizas,
cansado de tanta miseria y belicosidad marcho, en 1925, a la nueva tierra de
las oportunidades, los Estados Unidos de América.

Durante ésta época una gran cantidad de prolificos autores coincidieron
con Pilates pero hubo un hecho trascendental, acaecido en la segunda mitad el
siglo XIX que propicié un despegue vertiginoso en la introduccion y desarrollo
de la ciencia y la técnica en las actividades fisicas y deportivas. Se trat6 de la
restauracion, por el Varon Pierre de Coubertin, de los Juegos Olimpicos de la
era moderna. Fue en los Juegos Olimpicos de Atenas en 1896 donde se puso
de manifiesto la importancia de la técnica en la ejecucién de los movimientos.
En ésta primera competicion internacional coincidieron los mejores atletas del
mundo y de la confrontacion entre ellos, sobre todo, entre atletas
norteamericanos y europeos, "se llegoé a la importante conclusion de que los
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resultados deportivos dependen en gran medida de una ejecucion apropiada a
los fines, es decir, a la técnica” (Meinel, 1977, 32).

Pilates, hombre apasionado por el ejercicio tuvo que vivir en su juventud,
con intensa emocion, la instauracion de estos juegos (16 afos). Tras la 12
Guerra Mundial, se experimentaron, casi anualmente, sorprendentes avances
en la técnica en diferentes deportes, sobre todo, aquellos cuyos resultados
eran evaluables en tiempo, como el atletismo y la natacién. "Basandose en un
plan de observacion, sirviendose de metodos cientificos y de resultados de
investigacion, se llegara a técnicas de mayor perfeccion” (Meinel, 1977, 34).

Un poco de la vida de Joseph Hubertus Pilates (1880-1967).
Atendiendo a la informacion recogida de Adamany y Loigerot (2006),
Isacowitz (2009), Shipside (2005), Siler (2002); Siler (2006), Winsor (2000) se

puede reconstruir su vida personal, aunque, no sin ciertas lagunas.

Nacié en Ménchengladbach, una pequena ciudad cerca de Disseldorf,
Alemania, en 1880. El interés por el ejercicio y la vida sana le vino de pequeno,
ya que su padre era gimnasta y su madre naturépata. Sin embargo, fue un nifo
pequeno y enfermo que sufrié de asma, raquitismo y fiebre reumatica. Ademas,
fue extremadamente delgado. Estas condiciones lo llevaron al interés por el
estudio del cuerpo humano de manera integral. Para ello se sumergié en la
investigacion de las técnicas de rehabilitacion fisica de la época, es decir, bebid
de las fuentes de sus inmediatos antecesores y de los famosos estudiosos de

la educacion fisica de su época.

Pilates fue un depredador de conocimientos a cerca del cuerpo, del
dominio de las técnicas y de su control. Combinando y descartando elementos
de oriente y occidente, bebiendo de la experiencia y del conocimiento de la
obra de otros autores, comienza a elaborar un método para aumentar la

vitalidad de su propio cuerpo y fortalecer su malogrado sistema inmunolégico.
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Con el paso del tiempo fue desarrollando su cuerpo hasta tal punto que llegé a

posar para realizar cartas de anatomia.

En 1912 aparece en Inglaterra. Hay dos versiones de como viajo alli. La
primera sostiene que ese ano decidid trabajar alli como boxeador; la segunda
defiende que antes de 1914 él trabajaba como gimnasta en un circo y su troupé
viaj6 a desarrollar un espectaculo. Estando alli, estalla la 12 Guerra Mundial y
dada la rivalidad entre Inglaterra y Alemania, fue encerrado en Lancaster, en un
campo de concentracién, junto con otros alemanes y extranjeros enemigos de
Inglaterra. Alli enseid lucha y autodefensa. Habitualmente alardeaba que
conseguia que sus seguidores o estudiantes fueran mas fuertes ahora, en el
campo de refugiados, a pesar de las malas condiciones higiénicas y de todo
tipo, que antes de su ingreso en aquel lugar. Es aqui donde comienza a
establecer un sistema de los ejercicios originales que después denominaria
“contrologia”.

Posteriormente, lo trasladaron a otro campo donde hizo algo de
enfermeria y trabajé con muchos internos que sufrian enfermedades. En éste
lugar dio rienda suelta a su creatividad construyendo un equipo de aparatos
para rehabilitar a los enfermos. Para ello, tomé muelles de camas y otros
desechos y los adaptdé para los pacientes que estaban encamados. Estas
actuaciones, no pasaron desapercibidas llamando la atencion de los oficiales
britanicos. La terrible epidemia mundial de gripe que en 1918 barrié parte del
mundo occidental, maté a miles de personas y un numero muy importante de
ellas en Inglaterra. Corrié la leyenda de que ninguno de los practicantes de
Pilates de los campos de concentracion sucumbié y eso que los campos de

internamiento eran uno de los lugares mas afectados por la enfermedad.

Pasada la 12 Guerra Mundial, Joseph volvi6 a Alemania y comenzé a
entrenar a la policia militar de Hamburgo ensefando autodefensa y
entrenamiento fisico, asi como a trabajar con clientes personales. En esta

época trabajé con el famoso analista del movimiento Rudolf Von Laban. Este
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senor, encandilado por sus ideas llegd a incorporar teorias y ejercicios de
Pilates en sus trabajos reconfigurando sus ideas precedentes. Ademas, la
famosa bailarina y coredgrafa alemana Wigman, que era una estudiante de
Joseph, utilizaba ya los ejercicios de Pilates en los calentamientos de las
clases de danza. Es el inicio de su internacionalizacion, aun en Europa, y con

gente mas vinculada a la danza y baile que a la educacion fisica.

En 1925 (45 anos) le ofrecieron ni mas ni menos que entrenar (disefiar
sistemas de instruccion) al nuevo ejercito aleman pero el no estaba de acuerdo
con la direccién politica que, una vez mas, Alemania estaba empezando a
retomar. Rechazd la oferta y decidio viajar a Estados Unidos para continuar con
el entrenamiento de uno de sus clientes, el famoso boxeador Fleischer. En el
viaje a América conocié a su futura esposa, Sara, profesora de jardin de
infancia que sufria dolor artritico. Joseph trabajé con ella en el barco para
curarla. Una vez en Nueva York, crea el mitico Drago Studio y alli consolida y
afianza su técnica, a la cual llama “contrologia” o lo que es lo mismo, “la ciencia
y arte del desarrollo coordinado de la mente, el cuerpo y el espiritu, a través de
movimientos naturales, bajo el estricto control de la voluntad” (Pilates, 1934,
37; Pilates y Miller, 1945, 9).

En el mismo edificio del Drago Studio existian varios estudios de baile y
espacios de ensayo. Era esta proximidad la que hizo que su método formara
parte del entrenamiento de los mejores bailarines de la ciudad y Norteamérica y
que también lo utilizaran como medio de rehabilitacion para diferentes lesiones.
El contacto con los bailarines acab6é acercando a importantisimos coreégrafos
como George Balanchine y Marta Graham asi como muchos discipulos de
ellos. Ademas de coredgrafos y bailarines, por su estudio pasaron todo tipo de
clientes, incluidos artistas. Los buenos resultados atrajeron también a
deportistas de elite que acudian a su estudio para alcanzar un mayor control
corporal y de esta forma mejorar la técnica en su disciplina deportiva. Lo que
ahora estan haciendo algunos deportistas de elite espafoles o europeos, lo

hacian, hace ya 70 afnos, algunos norteamericanos.
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Joseph sentia que su trabajo estaba 50 afos por delante de su tiempo.
Para él la definicion de buena salud era el logro y el mantenimiento de un
cuerpo uniformemente desarrollado y una mente completamente capaz, de
realizar de de forma facil y satisfactoria, nuestras muchas tareas diarias. Creyd

en “movimientos naturales” con el énfasis en hacer y ser.

En enero de 1966 se produjo un incendio en su edificio. Entré en su
estudio para salvar todo lo posible pero cayd en uno de los entarimados
quemados y se quedd colgando agarrado a unas vigas hasta que los bomberos
lo rescataron. Se asume que este incidente condujo directamente a su muerte
en octubre de 1967, a la edad de 87 afnos. Su mujer, Clara, considerada por
muchos como la mejor profesora, continué ensefiando en el mismo estudio
hasta su muerte 10 anos después, en 1977. A partir de ese momento Romana
Kryzanowska asumié el control del negocio dedicando su vida a ensenar el
trabajo de Pilates como él mismo lo ideé.

Profundizando en el origen del método y las primeras influencias.

Este hombre fue capaz de ir mas alla de lo que lo hicieron muchos de los
autores que le precedieron y de los autores que compartieron época con él. La
figura 5 da una idea de la relacion de autores que formaron parte de la

contextualizacién epistemoldgica e histérica en la vida de J.H. Pilates.
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(1)
H Ling
1820-1886

(1)
Delsarte
1811-1871

4) (2)
Beckman Dalcroze
1930 1865-1950

3) (2)
Hebert PILATES Duncan

1875-1957 1878-1927
1880-1967

(3) (2)
Gaulhofer Laban
1885-1941 1879-1958

(3) (2)
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Figura 5. Autores en la contextualizacion epistemoldgica e historica de J.H. PILATES (elaboracion propia).

(1). Autores inmediatamente anteriores al nacimiento de Pilates

(2). Autores coetaneos de Pilates mas vinculados a la musica, teatro o danza
(3). Autores coetaneos de Pilates mas vinculados a la gimnasia o ejercicio fisico
(4). Autores coetaneos tardios de Pilates vinculados a la actividad fisica

La concepcién del método Pilates, como tal, comienza a desarrollarse a
principios de 1900, concretamente en la época en que esta encarcelado en
Inglaterra. Alli pone en préactica todos los conocimientos (figura 6) que fue
adquiriendo durantes sus lecturas, investigaciones y vivencias de diferentes

disciplinas orientales, (Isacowitz, 2009; Siler, 2000; Winsor, 2002).

Fue un auténtico pionero o adelantado en su tiempo (casi un siglo a las
tendencias actuales) al ser de los primeros occidentales en estudiar diferentes
disciplinas orientales como el Yoga o el Zen (de donde tomaria sus conceptos
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de “posturas” y “control corporal”). De ellas recoge caracteristicas como la
interiorizacion de uno mismo; la adaptacion a los ritmos naturales para
conseguir equilibrio interior; el control de los gestos y concepcidon global de la
persona que se presenta como una unidad cuerpo-mente-espiritu. De las
occidentales recoge la importancia de la fuerza, resistencia y la intensidad del
ejercicio. Le interes6 el estudidé de practicas como la natacion, el boxeo (en el
cual consiguié cierto éxito), la gimnasia, el buceo, el culturismo y la acrobacia,
En cuanto a sus lecturas destacan la de los libros de anatomia, lo que
generaban los pensadores de su época. Pero, lo que mas le apasioné fue todo
lo relacionado con la cultura griega. En este sentido, Pilates, en su libro “Tu
salud” (1934) recoge afirmaciones como:

“Desde el punto de vista de la suprema salud fisica, la suprema felicidad mental y los
supremos logros en el camino del progreso humano, probablemente los antiguos
griegos sabian mejor que nadie el verdadero significado del “Equilibrio Corporal” [...]
Comprendian plenamente que cuanto mas se aproximara el fisico a la perfeccion fisica,
més cerca estaria la mente de la perfeccion mental [...] Sabian que el desarrollo
simultaneo y paralelo de la capacidad de controlar voluntariamente el cuerpo y la mente
era una ley primordial de la naturaleza y que el descuido de alguno de ellos o de
ambos, daria lugar al absoluto incumplimiento de la primera y principal ley de la
civilizacién: la conservacion de la vida y el logro y mantenimiento de la propia
capacidad corporal y mental [...] Los griegos practicaban religiosamente lo que
predicaban, como muestra el maravilloso estado de perfeccién fisica que alcanzaron,

segun se refleja en sus bellisimas estatuas” (Pilates, 1934, 37).

Todos sus conocimientos le llevaron a disefar un sistema completo de
ejercicios, a realizar tanto en el suelo como en los aparatos, que el mismo cre6,
que segun Adamany y Loigerot (2006), Isacowitz, (2009), Shipside (2005), Siler
(2002); Siler (2006) y Winsor (2000) mejoran la fuerza, la flexibilidad el
acondicionamiento cardiovascular, asi como el equilibrio y la coordinacion.
Para Gallagher y Kryzanowska (1999), Siler, (2002), Altan, Korkmaz, Bingol y
Gunay, (2009) beneficia la postura corporal, puede ser una herramienta
importante para la prevencion de lesiones, para la mejora del rendimiento de un
deporte y, puede ser utilizada como trabajo de rehabilitacién. A este sistema lo

denomind “contrologia”.
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Figura 6. Fuentes de las que surge el Método Pilates (elaboracion propia).

Sobre la influencia de autores que predecedieron a J.H. Pilates.

Alemania, pais de nacimiento de J.H. Pilates, fue el que mayor cantidad
de autores aporté al nacimiento de la actividad y ejercicio fisico moderno.
Filésofos, educadores, musicos, coredgrafos... configuran un mundo donde el
ejercicio, desde una u otra perspectiva, es la esencia de su trabajo. En su
juventud, Pilates tuvo que considerar la gran cantidad de autores, corrientes y
vivencias que habia y hubo en la Alemania de su tiempo.

En los primeros tiempos, Pilates presté mas atencion a todos aquellos
creadores que estaban mas vinculados con el desarrollo de la educacion fisica
y el ejercicio que con los que pertenecian a corrientes derivadas del teatro, la
musica o la danza. El histérico legado de algunos de ellos es grande. Asi, el
pedagogo Johann Bernhard Basedow (1723-1790) fue pionero en cuanto a la
integracion de la educacion fisica en el curriculo general escolar. Adolph Spiess
(1810-1858) fue el pedagogo que incorpord la gimnasia en las instituciones
educativas de Alemania desarrollando su propia teoria y filosofia de la
educacion fisica, que enfatizaba la importancia del “desarrollo holistico” que a
Pilates tanto le gustaba (fisico, mental, emocional y social). Durante su etapa

escolar, Pilates, como cualquier nifio aleman recibié las nociones que Johann
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Christoph Friedrich Guts Muths (1754-1839) traslad6 al sistema educativo.
Muths considerado como el fundador de la educacién fisica moderna en
Alemania y cuya metodologia permanecié en los centros escolares durante
décadas argumentd a favor de la educacion fisica y generé discusiones sobre
la relaciéon de ésta con instituciones educativas. Su atraccién por la gimnasia
tuvo que estar condicionada por el legado de Friedrich Ludwig Jahn (1778-
1852), considerado como el padre de la gimnasia Alemana, debido a la
creacion del movimiento Turner que origind la base de lo que hoy en dia se

conoce como gimnasia deportiva. De ella surgira la gimnasia internacional.

Ademas, de estos autores, aun algo distantes en el tiempo, otros mas
cercanos a su nacimiento y cuyos trabajos se centraron en aspectos muy
concretos, en cuanto al ejercicio fisico se refiere, pudieron influenciar en la vida
y formacién de Joseph Pilates. Por ejemplo Hjalmar Ling (1820-1886) de la
escuela Sueca. La base de los ejercicios de Ling seguia siendo totalmente
mecanica y muy esquematica. Sin embargo, la finalidad del método de Ling no
dista mucho de lo buscado por Pilates (aunque si en los medios); el desarrollo
arménico y regular del cuerpo, mediante ejercicios sistematizados vy
controlados, basados en aspectos anatomicos y fisiolégicos, evitando lesiones
y corrigiendo deformaciones. En cierta manera la similitud, en las formas, con
Pilates, que no en el fondo, es enorme ya que Ling se caracteriza por ejercicios
totalmente sistematizados que localizan el trabajo en puntos concretos, donde

las posiciones inicial, intermedia y final quedan determinadas de antemano.

Desde el ambito de la musica y la coreografia o la danza, otro autor
cercano a su época fue Delsarte. En 1885 se escribié en EEUU el primer libro
sobre su obra. Su método tuvo tanto éxito que en casi todas las ciudades de
éste pais se cred un club Delsarte. Este compatriota suyo fue el aleman con
mas éxito en Norteamérica hasta la propia aparicion de Pilates. A buen seguro
que durante su definitiva estancia en Nueva York Pilates fue sabedor del
impacto que la obra de éste hombre gener6 en ese pais.
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Sobre la influencia de los autores coetaneos.

En cuanto a los autores coetaneos alemanes hay varios que han podido
influenciar y ser influenciados por Pilates. Centrdndonos mas en el primer
aspecto, si bien se podria pensar que el ambito de la musica, coreografia o de
la danza pudiese no interesarle mucho, o sencillamente estaba desvinculada
de la del ejercicio fisico o la gimnasia, hay que considerar muy, muy seriamente
que, precisamente el comienzo de la difusion de su método, incluso en
Alemania y su posterior éxito y expansion en EEUU le viene de la mano de los
bailarines profesionales. La mayoria de sus primeros clientes de renombre son
bailarines y no se puede dudar de la enorme importancia que la preparacién
fisica tiene en ellos. Con toda probabilidad su vinculacién acabé siendo mayor
que con los autores procedentes de las corrientes pedagégicas o de la

gimnasia.

Asi pues, es mas que probable que en estos primeros momentos de
éxito, se “empapase” de las caracteristicas de ésta profesion y de la
metodologia de los principales coredgrafos (Delsarte, Balanchine, Graham...).
El analisis de los elementos técnicos del ballet, de la danza moderna o clasica
refleja que requieren una extraordinaria fuerza muscular para poder ejecutarlos.
Asi que tuvo que establecer relaciones entre su método y lo que éste podria
ofrecer a la mejora de la parte fisica del baile o lo que los grandes coredgrafos
o bailarines querian mejorar de éste aspecto. Para ello debié conocer las
inquietudes de personas como Isadora Duncan (1878-1927). Esta mujer se
hizo un hueco entre los grandes por rechazar la metodologia convencional,
rigida y artificial. Cred un estilo que supuso una ruptura con la danza clasica.
Utilizé el movimiento para una mejor expresion corporal de los actores y para la
educacion del gesto basandose en las ondas, los saltos y los giros.
Sencillamente era lo que sentia por el movimiento; jtenia que ser y hacerse

naturall.

El creador y pionero de la gimnasia ritmica y del trabajo expresivo del

cuerpo, R. Bode (1881-1971) dio, una gran importancia a la formacion ritmica y,
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al igual que Pilates, “armoénica”, siempre bajo la inspiracion de la musica. H.
Medau (1890-1974) implacable defensor del movimiento natural del cuerpo y
del acompafnamiento musical, defini6 su método de gimnasia como “gimnasia
organica”. Incluiria danzas folkléricas, la utilizacion de aparatos que hasta
entonces no eran habituales y sobre todo, con una total sintonia con Pilates, la

enorme importancia de una correcta postura desde el control respiratorio.

Mencion especial mereceria Rudolf Von Laban (1879-1958). Coredgrafo,
escendgrafo, filosofo y pedagogo cred el método de analisis del movimiento
denominado “effort-study”. Denominé “coreutica” al estudio de la organizacion
espacial de los movimientos y “eukinética, al estudio de los aspectos
cualitativos del mismo. Generé una enorme influencia en areas como la
educacion, la psicologia, la fonoaudiologia, el baile... Sus trabajos han
interesado a numerosas personalidades tanto en el mundo de la danza como a
terapeutas, psicélogos, gimnastas y antropdlogos. Laban conoci6
personalmente a Pilates y éste hecho le hizo modificar su ya renombrado

método. Ambos compartian un enorme interés por el andlisis del movimiento.

Entre los autores coetaneos extranjeros la unica fuente de relacion fue
N. Buck. Bukh (1880-1950) buscaba los mismos fines que Pilates pero por
medios claramente distintos. Crea la gimnasia basica o fundamental, para lo
que se inspira en la gimnasia Lingiana, aunque discrepando en su espiritu de
dogma cerrado y de los ejercicios utilizados. Su finalidad era recuperar y
mantener la natural flexibilidad, fuerza y destreza del hombre.

El resto de coetaneos extranjeros tenian inquietudes claramente
diferentes a Pilates. Asi, el francés Hebert ya creia, por aquel entonces, que la
sociedad moderna nos habia robado la vitalidad natural, fisica y mental.
Observé que nuestros esfuerzos compensatorios en las actividades recreativas
estaban, en muchos casos, realizados de forma no equilibrada y no efectiva
para lograr un buen control del cuerpo (Gallagher y Kryzanowska, 1999; Pilates
et al, 1945; Siler, 2000). Pero la similitud de los métodos era incompatible. A
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Pilates, poco interés le pudo despertar un método que se apoyaba mas bien en
la resistencia y en el ejercicio natural (en la naturaleza). Hebert, rechazaba de
plano los movimientos estereotipados de la gimnastica (como la de Pilates) y
los excesos del deporte.

En cuanto a otros coetaneos como los padres de la “Gimnasia Escolar o
Natural Austriaca”, Karl Gaulhofer (1885-1941) y Margarete Streicher (1891-
1983), se puede decir que poca o nula influencia tuvieron que ejercer sobre él
ya que el método de estos, surgi6 en oposicion a todas las actividades
excesivamente dirigidas asi como las que actuaban condicionando los
movimientos del nifo. A su vez, éstos, reconocieron estar muy influenciados
por la corriente neosueca de Thulin, Falk, Bukh, y Knudsen y otros como M.
Carlquist (1884-1968) y Lindhard (1870-1947). Sin embargo, la relacién de
éstos con Pilates parece también lejana ya que J. G. Thulin (1876-1965)
aporta, segun Langlade (1970,538) la gimnasia infantil, una terminologia
gimnastica y su cientificismo. E. Falk (1872-1942) trabaj6 la gimnasia escolar
aportando posiciones iniciales aisladas, una mayor naturalidad de los
movimientos, un nuevo concepto de disciplina basado en el orden (ordenacién
de los nifios en clase) y un dinamico trabajo de los pies. E. Bjorksten (1870-
1947) fundd la federacidén nérdica de gimnasia femenina y escribié “Gimnasia
Femenina”. Sus aportaciones son la gimnasia femenina, la gimnasia para nifos
y de forma indirecta repercute en la gimnasia masculina. Aport6 a la gimnasia

ritmo, soltura, oscilaciones, vivencia del movimiento y economia de las fuerzas.

Todos estos autores y las escuelas que crearon, o de las que provinieron
junto con la contextualizacion histérica de la actividad fisica confeccionaron una
idea de la situacion que pudo vivir J.H. Pilates. Facilitaron que aquellas
personas que estuvieran interesadas en el movimiento corporal o en la
educacién fisica, encontrasen un camino algo mas facil para obtener
informacion y formarse gracias a los trabajos de los citados autores. Ademas
de estas fuentes, Pilates estudié otras disciplinas deportivas y diferentes
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corrientes de la actividad fisica oriental. Todo este cumulo de conocimientos le
permitié desarrollar su sistema de ejercicios conocido como Método Pilates.

Desde la actualidad con pasos hacia el futuro.

Segun Garcia (2009), a pesar de la experiencia de Pilates en diferentes
actividades como el boxeo, gimnasia, entrenamiento de la fuerza...al final
fueron boxeadores, deportistas en general y sobre todo los bailarines los que

aplicaron su método de manera més entusiasta.

Desde que en 1980 Eisen y Friedman publicaran el Método Pilates de
acondicionamiento fisico y mental, y teniendo en cuenta los libros publicados
por el propio Pilates en 1934 y 1945, se han sucedido diferentes publicaciones.
A su vez, el método ha estado sometido a diferentes interpretaciones, segun
evolucionaban los conocimientos de anatomia y fisiologia (Garcia, 2009). Estos
acontecimientos permitieron que el método no fuera exclusivo del mundo de la
danza y se empleara al publico general, tanto para la rehabilitacién de lesiones
como para la mejora de la condicién fisica para la salud. Se incrementé asi la
demanda de profesionales capacitados para impartir dicho método y, ante ésta
proliferacién se cre6 en 2005, en EE.UU., la Pilates Method Alliance (PMA),
asociacién profesional internacional sin animo de lucro, encargada de
establecer unos estandares de formacién y certificacion, para los instructores
del Método Pilates (Garcia, 2009).

En la actualidad, el Método Pilates ha seguido ganando popularidad
llegando a convertirse en un fenédmeno de masas, en parte gracias a la gran
cantidad de estrellas de cine y deportistas de elite que lo practican (como antes
el aerdbic).

2. FUNDAMENTOS Y PRINCIPIOS.
Recordando sus bases, el Método Pilates es un sistema de
acondicionamiento fisico, con ejercicios destinados a reforzar y tonificar los

musculos, mejorar la postura, aumentar la flexibilidad y el equilibrio, ademas de
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unificar mente y cuerpo. Este sistema se desarrolla tanto en suelo como con

aparatos disefiados por el propio creador del método.

Para Pilates (1934) y Pilates et al. (1945), una persona sana era aquella
que tenia una mente fuerte y que ademas usaba la misma para el control total
de su cuerpo. De hecho, Pilates definia el equilibrio cuerpo-mente como “el
control consciente de todos los movimiento musculares del cuerpo” (Pilates,
1934, 20). Ademas, la coordinacidén entre estos aspectos permite al individuo

obtener el maximo rendimiento con el minimo gasto de energia fisica y mental.

Segun Isacowitz (2009, 41), “el cuerpo es la creacién mas perfecta de la
mecdnica, la ingenieria y la fisica”. Pilates reconocia y respetaba la maravilla
de esta creacién y le dedicaba mucho tiempo de observacion, como se puede

deducir tras observar el sistema de ejercicios que cred.

Dicho sistema reta constantemente a la estructura del cuerpo humano
con todos los movimientos imaginables, descubriendo de esta forma todo su
potencial e intentando trabajar el control consciente de cada uno de sus
musculos, para adquirir el equilibrio cuerpo-mente. Segun Pilates (1945, 10), “lo
ideal es que los musculos obedezcan a la voluntad. Lo razonable es que la

voluntad no esté dominada por los actos reflejos de nuestros musculos”.

Una de las caracteristicas esenciales del sistema disefado por Pilates
consiste en el trabajo del sistema muscular a través de cadenas musculares en
lugar de musculos aislados (Carceles y Cos, 2009; Garcia, 2009), hecho que lo
diferenciaba claramente de la gimnasia sueca. En cada movimiento se realiza
un trabajo combinado y simultaneo de fuerza y flexibilidad, de manera que se
habitia al cuerpo a realizar un esfuerzo controlado en un amplio rango de
movilidad articular, sin someter al cuerpo a una excesiva tensién (Garcia,
2009). Para Isacowitz (2009, 40):

“el cuerpo humano es un instrumento complejo que podria ser comparable, por su

composicién y funcionamiento, a una cadena con muchos eslabones: la cadena
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cinética. Explorar la cadena cinética resulta fascinante porque sus posibilidades son
infinitas. Cada cuerpo es diferente, a pesar de que todos ellos comparten patrones
previsibles de movimiento y desarrollo muscular. Segun se va produciendo un
movimiento, los musculos se activan con un orden determinado, al que se llama patron.
El movimiento se puede realizar a pesar de que ese patron sea defectuoso, pero en
ese caso, estara faltando la eficacia y existiria riesgo de lesion. Con el método Pilates
se trabaja la cadena cinética en su globalidad” .

Segun Siler (2006, 28), “venimos al mundo con todo lo que necesitamos
para que nuestra maquina corporal funcione a la perfeccion”. Los musculos,
gracias al ingenioso disefo que posee el cuerpo humano, trabajan de una
manera eficaz a través de las cadenas mencionadas, pero si la estructura 6sea
estd desalineada, todo se vera afectado, y el resultado serd una accion
muscular ineficaz, la aparicion de fatiga, descompensaciones musculares,
desgaste de unas articulaciones mas que otras y por tanto, la aparicién del
dolor (lsacowitz, 2009; Siler, 2006). Por ello, una correcta alineacién es el
primer paso para obtener resultados positivos y alcanzar los objetivos
deseados (Adamany y Loigerot, 2006; Austin, 2004; Isacowitz, 2009; Shipside,
2005; Siler, 2002; Siler, 2006; Winsor, 2000).

Concretando la informacién de los fundamentos, se puede decir que el
sistema de ejercicios ideado por Pilates busca retar al sistema
musculoesquelético en todas sus posibilidades de movimiento, para que de
esta forma, se alcance un control consciente de los musculos y como
consecuencia se adquiera el deseado equilibrio cuerpo mente. Todo ello se
hace desde una adecuada alineacidén ésea y trabajando a través de cadenas
musculares y no musculos de forma aislada. Ademas de estos elementos que
se han establecido como fundamentos, el método Pilates posee una serie de
principios que rigen sus ejercicios dando cohesiébn a las diferentes
caracteristicas que en ellos confluyen (orientales y occidentales). Dichos
principios varian segun la escuela de formacidén con la que se trate, pero los

que se desarrollan a continuaciéon, son comunes a todas las escuelas de
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Pilates (Adamany y Loigerot, 2006; Austin, 2004; Carceles y Cos, 2009; Garcia,
2009; Isacowitz, 2009; Shipside, 2005; Siler, 2002; Siler, 2006; Winsor, 2000):

] Concentraciéon— la concentracion es el elemento necesario para conseguir
movimientos de calidad. La mente controla al cuerpo; por tanto, para realizar los
movimientos como es debido, es necesario una correcta concentracion. De esta
forma, se interiorizan los ejercicios y se aumenta la concepcion total del cuerpo.
Ademas, un alto grado de concentracién permitira visualizar el ejercicio y poder
ejecutarlo con las mejores habilidades, de ahi que la efectividad del entrenamiento

dependera de la capacidad para concentrarse.

Ll Centralizacion— la fuente de energia o fuerza motriz procedente de los musculos
abdominales, lumbares y gluteos son lo que se llama “el centro, la casa del poder,
el powerhouse”. De este centro parten todos los ejercicios en Pilates, por lo tanto
hay que aprender a iniciar los movimientos desde ahi. El fortalecimiento de este
centro proporcionara una pelvis estable y equilibrada, que mantendra alineado los

miembros inferiores y superiores, lo cual permitira movimientos mas eficaces.

] Control— todo ejercicio debe ser controlado, todo movimiento tiene importancia y
se debe realizar de forma eficaz y controlada en todo momento. La percepcién del
movimiento es fundamental para prevenir lesiones. Sin control, se utilizaran
siempre los mismos musculos, es decir, los mas fuertes, mientras que los débiles
seguiran siéndolo. Un adecuado control permitira realizar el ejercicio con mayor

dominio, trabajar con mayor conciencia y por lo tanto mejorar el rendimiento.

= Respiracion— normalmente, se respira sin pensar demasiado en ello. Sin
embargo, la respiracion desarrolla la resistencia y la energia, ademas de favorecer
la relajacion. También se debe tener en cuenta que el ritmo natural de la

respiracion facilita la fluidez de los movimientos y marca el ritmo de los ejercicios.

= Precision— esta basado en la concentracion y en el control. Es necesario ejecutar
cada movimiento con precision, para que de esta forma prime la calidad sobre la
cantidad. Los movimientos mas pequefios y precisos producen los mayores

resultados. Dicha precision es fundamental para respetar la adecuada alineacion.
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= Fluidez— los ejercicios se enlazan unos con otros de una manera continua y
armoniosa, a través de movimientos &giles y sutiles, que permiten ahorrar energia

y por lo tanto resistir sesiones de trabajo mas intensas y prolongadas en el tiempo.

Vistos los avatares que acompanaron a éste gran hombre a lo largo de su
vida, su dedicacion, su estudio, su capacidad de analisis, su perseverancia, las
enormes innovaciones aportadas, en definitiva, su gran obra, seria interesante
que los profesionales de la educacion fisica intentasen reubicar o “poner en su

sitio” la inmensa labor realizada por este prolifico hombre.
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