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Prologo

la comunidad Pilates era ain muy pequefia. Se trataba de un con-

greso al que acudi invitada por John Claude West, un antiguo
compafiero de estudios que dirigia su propio estudio Pilates en Nueva
York, y que me propuso organizar un taller de silla wunda, un aparato de
Pilates con el que yo habia trabajado mucho junto a Joseph Pilates. Era
la primera vez que la comunidad Pilates me pedia consejo profesional.
La reunién de Santa Fe fue determinante, sobre todo porque alli se reco-
nocié a la primera generacién de profesores de Pilates y se compartié
informacién, recopilada a través de la experiencia y profesionalidad co-
lectivas.

Tras ser sometida a dos operaciones de rodilla, llegué hasta el Sr. Pi-
lates por medio de Pearl Lang, el conocido bailarin y coreégrafo. EIl Sr.
Pilates, considerando que este aparato seria para mi el mas beneficioso,
me hizo trabajar insistentemente con la silla wunda. Recibi cantidades
ingentes de informacién vy la silla wunda fue mi medio principal de reha-
bilitacion. Después pasé a desarrollar mi propio repertorio de ejercicios y
continué utilizando la silla wunda mientras impartia clase en el estudio
de Henri Bendel, entre 1973 y 1988. Hasta el dia de hoy, sigo utilizan-
dola, incluso en el plan de estudios que dirijo en el Tisch School of the
Arts, perteneciente a la Universidad de Nueva York.

Inmediatamente después de entrar en el estudio de Santa Fe, me en-
contré rodeada de profesionales con mucha experiencia, provenientes de
los mas diversos lugares, todos ellos hambrientos de informaciéon y entu-
siasmados de pasar tiempo conmigo. Me llamé la atencién un hombre
del grupo, y cuando pedi que saliera algin voluntario para demostrar
unos ejercicios, éste se levanté sin dudarlo.

Se subié a la silla wunda y comenzé a demostrar el ejercicio. Inme-
diatamente me di cuenta de que se trataba de una persona con una gran
experiencia de movimiento y que conocia bien el Pilates. Cuando empe-
cé a colocarlo y a ajustar su posicién, retocando su alineacién y su movi-
miento, podia percibir su expresién de perplejidad. jEse ego de jovenzuelo!
A mi, por dentro, me hacia gracia. Obviamente, se trataba de un hombre
fuerte, pero se apoyaba mas en su fuerza y en su habilidad atlética que
en su centro o core.

C onoci a Rael en Santa Fe, Nuevo México, en el afio 1991, cuando



Seguimos trabajando durante varias horas, mientras yo le ensefiaba,
le demostraba, ajustaba y corregia. Yo respetaba su actitud abierta al
aprendizaje y su humildad al estar en presencia de otro profesor. Aquel
taller constituyé un momento decisivo en la evolucién del Pilates. A raiz
de él, la silla wunda —que era todo menos obsoleta— multiplicé por mil su
popularidad. Rael me ha comentado, en méas de una ocasién, que ese en-
cuentro cambié su carrera. Le introdujo en el camino de la exploracién
interior y el aprendizaje individual. Cambié su trabajo y cambié su forma
de ensefar; este hombre descubrié cémo trabajar desde dentro. A partir de
aquel momento, Rael y yo fuimos haciéndonos, sobre todo, buenos ami-
gos. Ahora se me considera una de las Pioneras! de la comunidad Pila-
tes, y a Rael como a un profesor reconocido en el ambito mundial y a un
lider por derecho propio. El ha desarrollado un cuidadoso programa de
formacion de profesores, el Body Arts and Science International, en el
que se me ha invitado a participar como consejera honoraria.

En el afio 1991, Rael ya me pidié que impartiera un taller en su cen-
tro de la Baja California. Y le prometi que lo haria, pero no podia decirle
cuando.

Desde entonces, siempre que nos veiamos, me recordaba lo que le
habia prometido. Y tardé 14 afios en cumplirlo. En 2005 acudi a Baja
California desde Nueva York, para impartir un taller en On Center Condi-
tioning. A pesar de que Rael también lo impartia, sus estudiantes tuvie-
ron la oportunidad de ver al que era su mentor, siendo a su vez guiado por
su mentora. Esto fue, posiblemente, la leccién més valiosa de todas, in-
cluso por encima del trabajo que se hizo.

Rael trabaja con una maestria Gnica, y no me cabe la menor duda de
que se mueve desde dentro. Al mismo tiempo, nunca cesa de demostrar
su continuo entusiasmo juvenil por aprender y seguir creciendo. Hemos
de mantener viva la herencia del Pilates, preservar su pasado y respetar
su futuro, sosteniendo los valores y principios del método. Y pocos han
colaborado tanto a este propdsito como lo ha hecho Rael. El es el hombre
que el Sr. Pilates habria elegido para continuar con su trabajo.

Kathy Stanford Grant
Profesora de Pilates de primera generacion,
Pionera del Pilates

! Pioneras. Del inglés Pilates Elder. Hace referencia a la primera generacién de profesores,
que recibieron clase directamente de Joseph Pilates.
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Prefacio

urante mas de 16 afos he querido plasmar en palabras mi dedi-

cacion al Pilates, tanto en mi papel de profesor como en el de es-

tudiante, pero cada vez que lo he intentado he acabado aturdido
por la enormidad de este sistema de acondicionamiento fisico y mental.
Sabia que si queria ofrecer algo profundo y valioso a los entusiastas del
Pilates, tendria que acumular mas conocimientos y experiencia. Asi que
volvi al estudio, para perfeccionar el repertorio de movimientos, seguir
explorando el trabajo y dar otras miles de clases. Al final, este proceso de
formacién sin limite ha incluido los cinco continentes y méas horas de
practica de las que jamas podria recordar.

En el afio 1990 ya habia practicado Pilates durante 10 afios. Tenia
una diplomatura del Wingate Institute de Educacion Fisica de Israel, ha-
bia sido bailarin profesional y habia realizado un master de baile en In-
glaterra. Habia sido un avido y competitivo atleta desde mi juventud y
practicaba yoga desde mi adolescencia. Y sin embargo, intentar llegar a
un nivel de experto en Pilates era para mi como aprender a gatear y ca-
minar de nuevo. Este camino de humildad me ensefi6 a moverme con
una facilidad y fluidez de las que no gozaba anteriormente, y resulté ser
muy inspirador, aunque a ratos me frustrara. Me daba la sensacién de
haberme embarcado en un viaje de por vida, por los caminos del aprendi-
zaje y la practica, que expandirian mi comprensién del movimiento y me
proporcionarian las bases del bienestar fisico y mental.

Todo el tiempo que me ha llevado prepararme para escribir este libro
ha merecido la pena. No sélo se han ampliado exponencialmente mi co-
nocimiento, experiencia y capacidad de movimiento, sino que, mientras
tanto, el Pilates se ha convertido en un término popular, y se ha multipli-
cado el nimero de personas que, por todo el mundo, lo practican. A con-
secuencia de esto, ha aumentado también la demanda de profesores
bien preparados. Mi institucién educativa, Body Arts and Science Inter-
national, imparte ahora cursos en 14 paises. Joseph Pilates sofi6é con el
reconocimiento y el crecimiento universal, y creyé que era posible; sin
embargo, ni en el mas ambicioso de sus suefios pudo haber visionado la
dimensioén y la extensién que el método Pilates ha adquirido entre la po-
blacién actual. El queria que su método —al que denominaba Controlo-



gia— se impartiera en las escuelas, ya que creia que afectaria a la socie-
dad de manera positiva. Queria que el sector sanitario y los médicos
adoptaran y aceptaran las implicaciones fisicas y mentales de su trabajo
sobre el bienestar general. En muchos aspectos, este suefio se torné mas
tarde en realidad. Pilates ha tenido un efecto positivo general sobre la
poblacién, y el sector sanitario empieza a reconocerlo como un sistema
valioso. Yo siempre he dicho que, si la poblacién de todo el planeta hi-
ciera Pilates de suelo cada dia, viviriamos todos en un mundo mucho
mejor, y simplemente por lo bien que te hace sentir.

Joseph Pilates murié, por diversos motivos, desilusionado. Sélo hay
que leer su libro titulado Tu salud (Orig. Your Health), en el que expresa
su desdén por el sector sanitario y la estrechez de miras de la gente. Creo
que es una tragedia que él y su mujer, Clara, no vivieran para presenciar
el gigantesco crecimiento que ha experimentado el método. Pero el espi-
ritu de sus ensefianzas perdura, y yo siento la responsabilidad, desde un
punto de vista personal, de mantener su trabajo y su integridad con la
mayor calidad posible. Espero que este libro constituya una aportaciéon
valiosa y contribuya a mantener la Illama viva y fuerte.
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Introduccion

xisten muchos libros que tratan de Pilates, y que lo abarcan desde

diversas perspectivas. Sin embargo, ésta es la primera obra que

se adentra en la enorme tarea de ofrecer una visién y un estudio
completo sobre el Pilates, incluyendo todos sus aparatos. En ella se tra-
tan aspectos que, con anterioridad, Unicamente se habian visto en algu-
nos programas de formacion de profesionales, y se presentan de manera
clara y concisa. Mi intencién es que Pilates se convierta en el libro de
texto por excelencia para aquellos que practican y ensefian el método
con implicaciéon y propésito de cambio. Este libro es para los profesiona-
les y los entusiastas serios que busquen profundizar en su comprensiéon
del método Pilates —desde el enfoque muscular y la accién de los ejerci-
cios a sus grandes beneficios—. Guiara tanto a profesores como a estu-
diantes, a través de la filosofia del método Pilates, y les mostrara gran
parte de su extenso repertorio de ejercicios.




Todas las menciones al Pilates y al método Pilates que encontrara en
este libro hacen referencia al sistema de acondicionamiento fisico y
mental desarrollado por Joseph Hubertus Pilates. A pesar de que algunos
movimientos difieran de la manera exacta o la secuencia en que él los
ejercia, este texto esta inspirado y se mantiene préximo a sus trabajos
originales. Este hombre —al que el gran coreégrafo George Balanchine de-
nominé el “genio del cuerpo”— nos dejé un legado, que es fuente de in-
calculable valor. Joseph y su mujer, Clara, establecieron su primer
estudio Pilates en la ciudad de Nueva York, poco después de llegar a las
costas de América provenientes de Alemania, hacia mediados de los
afios veinte (aprox. 1926). El resto es historia, y un importante y béasico
aspecto del método en si mismo. Comprender la historia de este método
le permite a uno entender los movimientos y verlos dentro del contexto
de aquella época, considerando el estilo de vida y las actividades cotidia-
nas de la gente de 1920. En aquella época no existian los ordenadores,
de manera que el sindrome de los hombros encorvados tampoco existia;
no habia comida basura que amenazara con una sociedad obesa, y el dolor
de la zona lumbar no afectaba al 80% de la poblacién, como lo hace hoy
en dia. El mundo era muy diferente.

En Pilates se trata el movimiento humano, como arte y como ciencia,
en su relacion con el método Pilates. Estoy convencido de que cada uno
de los movimientos de este método se puede y se debe sostener sobre
principios cientificos (a través de la anatomia, la fisiologia, biomecanica

Breve historia del Pilates

Joseph Pilates naci6 cerca de Dusseldorf, Alemania, en 1880. De pequefio fue un nifio
enfermizo, afectado de raquitismo, asmay fiebre reumatica. Precisamente fue su deseo
de superar estas dificultades lo que le llevé a explorar y practicar culturismo, gimnasia,
buceo y otras actividades fisicas. Estudio las filosofias y teorias de movimiento orienta-
les y occidentales, y en él tuvieron gran influencia las herencias de los pueblos griegosy
romanos. Todo esto le proporcion6 una base sélida, enriquecida por sus propias expe-
riencias, para innovar y crear un sistema que desarroll6 a lo largo de toda su vida.

En 1912, Pilates viajé a Inglaterra como artista circense, actuando en un espectacu-
lo de estatuas griegas. Al estallar la 1? Guerra Mundial, fue internado en un campo de
concentracion en la isla de Man, junto con otros ciudadanos alemanes. Mientras estuvo
alli ensefio y practico su programa de ejercicio y comenz6 a desarrollar aparatos que
ayudaran en la rehabilitacion de los invalidos y los enfermos. Alin en la actualidad, si
miramos los aparatos, podemos imaginar que algunos de ellos fueran concebidos para
adaptarse a una cama de hospital. A Pilates se le acredita por haber ayudado a muchos
enfermos durante epidemias gripales, y por haber ayudado a muchos otros a superar en-
fermedades tipicas de los conflictos bélicos.
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Después de la guerra, Pilates regresd a Alemania, donde el gobierno alemén le invi-
t6 a entrenar a su ejército. Pilates, consciente de las implicaciones que tendria esa acti-
vidad, decidié emigrar a América. (Segun algunas fuentes, Pilates acudié a Estados
Unidos para colaborar en el entrenamiento del boxeador con titulo mundial, Max Schme-
ling, también aleman.) No existe demasiada documentacion acerca de la vida de Pilates
antes de emigrar a Estados Unidos, si bien hay indicios de que hubiera conocido a algu-
nos de los grandes innovadores de su época, como Rudolf von Laban, Kurt Ojos y Mary
Wigman. A pesar de que Pilates no era bailarin, estos encuentros podrian haber sido el
origen de su posterior interés e implicacion con el mundo de la danza.

Durante su viaje a Estados Unidos fue cuando Joseph conoci6 a Clara, que se con-
virtié poco después en su esposa, y quien desempefié un papel decisivo en el desarrollo
y la ensefianza del método. A Clara se la ha descrito como una profesora respetuosa,
delicada y llena de conocimiento, mejor profesora en algunos aspectos que el mismo
Joseph Pilates. En 1926 abrieron su primer estudio en la ciudad de Nueva York, al cual
acudi6 un puablico diverso, incluyendo celebridades, artistas circenses, gimnastas y
atletas.

Pero los que verdaderamente reconocieron el valor del sistema de Pilates y el profun-
do conocimiento del cuerpo humano que tenia este hombre fueron los integrantes del
mundo de la danza, entre los que se contaban personas tan relevantes como George Ba-
lanchine, Ted Shawn, Martha Graham y Hanya Holm. Todos ellos se empaparon del méto-
do —integrandolo a menudo en su técnica y clases de baile— al comprobar el efecto
positivo que éste conseguia sobre los cuerpos de los bailarines, tanto en su rehabilitacion
como en sus representaciones.

Pilates fue un hombre disciplinado, como demuestran sus ensefianzas, su condicion
fisica y su nivel de ejecucion. Su trabajo denota influencias del yoga, la gimnasia, el bo-
xeo, las artes marciales y las filosofias orientales y occidentales. Ensefié y demostro su
trabajo en diferentes entornos, desde el estudio o su pequefio piso en Nueva York, hasta
al aire libre, lugar que aparentemente preferia por sentirse mas comodo e inspirado. Te-
nia el impetu de un creyente y la creatividad de un genio. Fue un hombre que creyd since-
ramente en emplear su sistema como forma de vida. Estaba convencido de que podia
afectar a las personas en todos los aspectos, y por tanto también a la sociedad en su
conjunto.

Pilates sofiaba con ver como su trabajo se ensefiaba en colegios y universidades.
Creia que las personas debian recibir formacion sobre el cuerpo desde pequefios, y que
esa informacién debia ser sencilla y accesible. Apostaba por la simplicidad del movi-
mientoy la elegancia natural del cuerpo, tanto humano como animal. En muchos de sus
primeros articulos, Pilates describe su pasion por los animales y sus movimientos, ani-
mando a las personas a imitarlos, como nos sugieren los nombres de muchos de los ejer-
cicios.

En el transcurso de su carrera, Pilates desarrollé mas de 600 ejercicios para los dife-
rentes aparatos que inventd. Su filosofia de actuacién se basaba en la creencia de que,
para conseguir una buena salud, es necesario trabajar el ser en su totalidad: cuerpo, al-
ma y espiritu. El equipamiento Pilates se disefié para ejercitar todo el cuerpo, utilizando
diferentes posiciones y movimientos, que simulan actividades funcionales y, por tanto,
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contribuyen al equilibrio y correcta alineacion corporal. En cada aparato se pueden reali-
zar multitud de ejercicios, desde nivel basico a experto. Los aparatos, mediante la utili-
zacion de muelles, poleas y de la gravedad, retan a la musculatura de maneras diversas,
con especial hincapié en la musculatura intrinseca. Se potencia la activacién de estas
capas musculares profundas para conseguir una mecanica éptima de movimiento y
mantener la posicion y alineacion adecuadas.

Joseph Pilates se adelanté a su época con su vision del bienestar, su creacién de
ejercicios, su invencion de equipamiento deportivoy la integracion de éste en el hogar. Si
bien hay quien no lo cree asi, Pilates cred el primer gimnasio en casa, con la invencion de
su silla wunda, que formaba también parte del mobiliario. Hay imégenes de Joseph Pila-
tes “predicando” acerca de las virtudes de su equipamiento en su piso de Nueva York,
con Clara mirandolo, que nos hacen pensar que sus presentaciones eran mas que sim-
ples demostraciones. Hay alguna grabacién audiovisual que corrobora esta impresion:
Pilates produjo una cinta que explica y promociona las ventajas de su sistema, incluidos
consejos de salud personal y técnicas sobre como ducharse. Esta pelicula —una mezcla
entre guia practica y anuncio publicitario— nos hace pensar que Pilates se adelant6
también a sus tiempos, tanto en su consideracion de la salud y el fitness, como en su
marketing. Afos después de su fallecimiento, su trabajo posiblemente ha liderado una
revolucion mundial en el sector del fitnessy ha desencadenado en la evolucion de la in-
dustria del wellness.

El método Pilates constituye un camino hacia la salud total. No se trata de un mero
programa de acondicionamiento fisico, con ejercicios repetitivos poco pensados. El Pila-
tes es un acercamiento holistico al bienestary supone un proceso de refinamiento de por
vida. En el primer parrafo de su libro Retorno a la vida a través de la contrologia’, Pilates
escribio lo siguiente: “La condicion fisica es el primer requisito hacia la felicidad. |n -
terpretamos la condicion fisica como la consecucién y el mantenimiento de un cuerpo
uniformemente desarrollado, con una mente fuerte, capaz, de manera natural y sencilla,
de desarrollar con éxito nuestras muchas y variadas tareas cotidianas, con entusiasmo
espontaneoy gozo.”

y cinesiologia) y artisticos (por la estética, las sensaciones interiores, los
componentes psicolégicos, y el flujo energético y fuerza vital). Esta dua-
lidad del movimiento humano, combinando arte y ciencia, ha sido reco-
nocida y explorada a través de los tiempos. La mente y el cuerpo
mantienen una relacién bidireccional, de caracter simbiético, cuyos re-
sultados son profundos y, en ocasiones, inexplicables. Pilates se constru-
ye alrededor de esta relaciéon mente-cuerpo.

Explorar en profundidad cada uno de los aspectos del Pilates requeri-
ria elaborar una obra enciclopédica; por ejemplo, para explicar la respira-

2 Retorno a la vida a través de la contrologia. Titulo original: Return to Life Through Contro-
logy.

Pilates



cién no bastaria ni con 100 paginas. En lugar de esto, la informacién que
yo aporto trata del método Pilates en su globalidad, destacando el reper-
torio, la presentacién, descripcion y analisis de los ejercicios. Por su-
puesto que se incluye un apartado sobre la respiracion, al tratarse de uno
de los pilares del método, y se sugiere un patrén de respiracién para cada
ejercicio. De igual modo, los temas de anatomia, fisiologia y biomecanica
no se tratan aqui de manera detallada, si bien es importante que los pro-
fesionales del Pilates, y los entusiastas serios, tengan un conocimiento
practico de estas areas. Si necesita usted mas informacién sobre cual-
quier area de estudio, busque la informaciéon, el aprendizaje y la com-
prensién. Obtendra algunas sugerencias en el apartado “Fuentes de
informacién”, que encontraré al final de este libro.

Pilates |le guiara a través de una serie de ejercicios, desde el nivel ba-
sico, pasando por el intermedio, hasta tocar el nivel avanzado. Se descri-
ben 205 ejercicios, organizados de forma practica: cada capitulo
corresponde a un aparato diferente. Y dentro de cada capitulo, los ejerci-
cios se agrupan en bloques, basados en las diferentes partes del cuerpo,
y dentro de cada bloque los ejercicios estan por series. La descripciéon de
cada uno de los ejercicios incluye su nivel de dificultad y el grado de re-
sistencia recomendado. Asi mismo, indico la implicacién muscular prin-
cipal, los objetivos del ejercicio, comentarios, sugerencias de imagenes
que seran utiles a la hora de ejecutar y ensefiar los movimientos, y una
lista de puntos importantes con las indicaciones fundamentales para eje-
cutar correctamente el ejercicio. En este libro no se incluyen los ejerci-
cios mas avanzados y de nivel experto, que compondrian por si mismos
un libro independiente.

A lo largo de los afios, han surgido distintas visiones y formas de prac-
ticar el método Pilates. Una de estas tendencias aboga por realizar el tra-
bajo, fabricar los aparatos y secuenciar los ejercicios de la manera exacta
que lo hacia Pilates. Otras tendencias estan principalmente vinculadas a
la rehabilitacién y han creado protocolos para tratamientos especificos,
utilizando para ello maquinaria de Pilates, pero cambiando sustancial-
mente el repertorio. Los terapeutas se alejan, a menudo, del repertorio
original y del aspecto holistico de este trabajo; y en ocasiones, la relacién
con la fuente es mas que ligera. Al mismo tiempo, hay tendencias que
enfocan el Pilates a grupos cerrados de poblacién, como a bailarines o
atletas, adaptando el repertorio a sus necesidades e, igualmente, olvi-
dando a menudo los ejercicios originales del Pilates y su filosofia de tra-
bajo.

A lo largo de este libro, como también hago en mis clases y durante
mis horas de practica, me esfuerzo por permanecer fiel a la esencia del
trabajo de Joseph Pilates, sin restar por ello espacio a su proceso evoluti-
vo. A esta visién del Pilates la he llamado Body Arts and Science, y a raiz
de ésta surgié Body Arts and Science International (BASI), una organiza-
cion educativa que ensefia Pilates a profesionales. Esta forma de Pilates
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incorpora el arte y la ciencia del método en un contexto contemporaneo,
y pretende compartir este dinamico sistema con profesionales y entusias-
tas de todo el mundo.

Joseph Pilates planté las semillas de una nueva forma de acondicio-
namiento corporal, pero podemos suponer que no definid, y ni siquiera
podia entender, los muchos conceptos que sabemos hoy. Los ordenado-
res, junto con otros sofisticados métodos de investigacién, nos han per-
mitido sostener ideas que antes se basaban principalmente en la
intuicion. Los terapeutas hace tiempo que aspiran a obtener un sistema
de rehabilitacion con el que sus pacientes puedan llegar, en Gltimo tér-
mino, a un estado de salud a largo plazo, con un cuerpo capaz de funcio-
nar de manera eficaz. Los atletas se esfuerzan por encontrar maneras
con las que conseguir superarse y maximizar su rendimiento en competi-
cion. Desde hace afios, los bailarines buscan un sistema con el que me-
jorar su fuerza, flexibilidad y mecanica sin perder la silueta que les es
necesario tener. Los gimnastas, patinadores artisticos, corredores, acto-
res, artistas circenses, musicos, cantantes, y un largo etcétera, buscan
insistentemente maneras de mejorar su rendimiento y ampliar sus carre-
ras. Con el paso del tiempo —y ahora mas que nunca— nos hemos dado
cuenta de que no s6lo debemos considerar el cuerpo, sino también la
mente. Esta es la caracteristica que confiere al método Pilates su verda-
dero potencial. Sabemos que el rendimiento de los atletas de categoria
mundial difiere de unos a otros en tan sélo centésimas de segundo —a ve-
ces, milésimas—; ganar fuerza o flexibilidad no les garantizaréa la victoria,
porque ya lo han maximizado. Tampoco ayudara afiadir cinco horas de
entrenamiento cuando ya trabajan con una agenda apretada. Para real-
mente conseguir diferencias, habra que apelar al potencial de su mentey
a su estrecha vinculacién con el cuerpo. Y muchos han encontrado la
manera de hacerlo mediante el Pilates.

Pilates no sélo establece un puente entre la mente y el cuerpo, entre
la vida diaria y el rendimiento maximo, entre la rehabilitacién y el movi-
miento sano, sino que ofrece un sistema que, si lo utilizamos en su maxi-
mo potencial, puede mejorar cualquier aspecto de la vida. Ofrece
soluciones a las personas con movilidad limitada y a los deportistas de
elite. Resulta igual de beneficioso para un nifio de 11 afios que para una
persona de mas de 80 afios, y motiva tanto a hombres como a mujeres.
Es adaptable, variado y magico, lo cual no quiere decir que pueda trans-
formar un cuerpo en pocas sesiones o que equilibre la mente como si la
tocaramos con una varita magica, que es lo que a veces se escucha. Pila-
tes ayuda a los mayores que no consiguen encontrar un entorno, equipa-
mientos o sistema adaptado a sus necesidades. Ayuda a las personas que
quieran verse y sentirse mejor. Ayuda a los que quieren rendir en un nivel
6ptimo, y sin dolor. Y a los que buscan el equilibrio en la vida, cambian-
do sus vidas para mejor. En otras palabras, el Pilates es para todo el
mundo.
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