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»»» Introduzione

S pesso le persone che si avvicinano al Pilates non sanno realmente
con che tipo di disciplina si stanno approcciando. Il piu delle volte
c’¢ un’ignoranza di base dovuta non solo alla scarsa conoscenza del
metodo, ma anche alle notevoli informazioni che attraverso internet
vengono trasmesse. Puo sembrare un paradosso e forse lo &: piu le
persone cercano notizie e guardano video, piti vengono inondate da
messaggi che non fanno altro che confonderle. Frequentemente, pres-
so la struttura dove lavoro, arrivano nuovi iscritti che credono che il
Pilates sia una ginnastica lenta e deprimente, e questo solo perché
magari sono incappati su Youtube in qualche tutorial di istruttori che
propongono sessioni di Pilates con questa modalita. Altri utenti in-
vece, dopo aver guardato filmati di esercizi super avanzati, credono
che questa disciplina sia complicatissima. Personalmente considero il
Pilates una ginnastica intelligente, che si adatta ad ogni tipo di utenza
e necessita. Cio che ritengo fondamentale pero € che ciascuna persona
debba essere messa nelle condizioni di potersi sentire a proprio agio,
protetta e mentalmente supportata da un buon istruttore affinché pas-
so dopo passo possa raggiungere gli obiettivi prefissati.

Nel corso degli ultimi anni, il mio lavoro si & soffermato sul propor-
re lezioni che riescano a rendere avvincente il metodo per chi lo pra-
tica. Per questo motivo ho sviluppato un programma che, attraverso
I'utilizzo di piccoli attrezzi quali la gym ball, il magic circle ed il foam
roller, propone varianti motivanti degli esercizi classici del metodo.

In questo volume, oltre ad essere raccolte informazioni relative alla
storia e ai principi del Pilates, vengono dati suggerimenti per affron-
tare in maniera sicura e consapevole gli esercizi proposti. Per ognuno
di essi & presente una scheda tecnica dove sono descritti i benefici, la
muscolatura coinvolta e le indicazioni per una corretta esecuzione.
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Inoltre, ciascuna scheda ¢ corredata da tre fotografie di varianti dell’e-
sercizio con i piccoli attrezzi e da suggerimenti per eseguirlo al meglio.
Sia se siete degli allievi, sia degli istruttori, il mio consiglio ¢ di stu-
diarli con attenzione e cercare di comprenderli fino in fondo.
Ricordate, nel Pilates I'improvvisazione non paga.
Buona lettura.





