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INLEIDING





Ik was nog volop aan het schrijven aan mijn eerste boek, Pilates: Back in Control – waarin ik inzoom op de originele matoefeningen en een haalbare pilatesroutine voor thuis – toen ik om de oren werd geslagen met vragen en opmerkingen over de ‘nieuwste’ pilateshype: de Reformer.

‘Els, heb je het gehoord? Op het nieuws spreken ze nu al over Reformer-pilates…’

‘Els, ken jij de Reformer? Kun je me daar eens wat goede oefeningen voor tonen?’

‘Els, er is iets nieuws in pilatesland: de Reformer!’

Enzovoort.
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Wie mijn eerste boek heeft gelezen, weet hoezeer mijn haren daarvan omhoog gaan staan. Voor wie mijn eerste boek niet in huis heeft, hier alvast even een inkoppertje: nee, de Reformer is niet nieuw. Hij bestaat al sinds het begin van de vorige eeuw! Nee, je kunt er niet gewoon even op gaan zitten om wat ‘buikspieroefeningen’ of acrobatie te doen. En nee, de Reformer is niet bedoeld noch geschikt voor God en klein Pierke om er zonder kennis van zaken fitnesslessen mee te geven. Maar ja: het is echt een fantastisch toestel. Ja, de Reformer werd ontworpen door Joseph Pilates en maakt deel uit van Joseph Pilates’ fantastische Contrology-methode. Ik heb al een Reformer sinds 2004. En, je kunt er echt ongelooflijke resultaten mee bereiken! Tenminste, als je het toestel gebruikt met voldoende kennis van zaken.

Het kriebelde dus geweldig bij mij om ook voor de Reformer een duidelijke en overzichtelijke leidraad de wereld in te sturen. Een tweede boek drong zich op, en net zoals Pilates: Back in Control is dit praktische handboek er voor iedereen: iedereen met interesse in de Reformer, iedereen die ermee oefent en iedereen die ermee werkt – amateur of professioneel, beginneling of gevorderde. Of je nu zelf over een Reformer beschikt of in een studio traint.

Dus, waar wacht je nog op? Verdiep je (verder? [image: ]) in de fantastische klassieke pilatesmethode, het bekendste pilatesapparaat en… beweeg!




[image: ]
Change happens through movement and movement heals.

JOSEPH H. PILATES







DEEL 1: OVER ELS, JOSEPH PILATES EN DE REFORMER






Over pilates en… Pilatels

Pilatels, dat ben ik, Els Lobbedey. Een bezige bij, zo durven mensen mij al eens te omschrijven. Ik kan ze geen ongelijk geven, al zou ik mezelf eerder bestempelen als een rusteloze sportieveling. Bewegen zit in mijn bloed, ik kan niet zonder. Ik krijg er energie van, het bepaalt mijn humeur en zorgt voor scherpte in mijn hoofd. Ik combineer pilates graag met trailruns en duurloop, maar ook voor ik pilates leerde kennen, sportte ik al intensief. Zo gaf ik ooit ook training in allerlei sportieve disciplines, zoals aerobics, hiphop, fitness of spinning. Maar pilates, dat was anders.

Al snel werd pilates mijn passie. Net als Joseph Pilates zelf, ben ik een bezeten anatomist, en als gediplomeerd kinesist zag ik algauw hoe intelligent deze trainingsmethode is, hoe compleet ze in elkaar zit, hoe heilzaam ze is voor elk type lichaam. Pilates kan mensen echt helpen, preventief, maar zeker ook bij klachten: het maakt je spieren soepeler en krachtiger, het maakt je mobieler en het verbetert je lichaamshouding. Ik vergelijk het graag met een auto die maar optimaal kan functioneren als elk onderdeel apart goed zit, goed met de andere onderdelen samenwerkt en goed gesmeerd is.

Zo voelt het voor mij ook als ik zelf pilatesoefeningen doe: alsof mijn lichaam gesmeerd wordt, alsof daarna alles beter in elkaar past en ik efficiënter en soepeler kan bewegen. Pilates wordt ook nooit saai. De klassieke oefeningen zijn zo ontworpen dat ze je lichaam altijd precies laten werken op het niveau waartoe het op dat moment in staat is. Je neemt het bij pilates ook vooral op tegen jezelf: je leert je bewegingen perfectioneren en legt de lat steeds hoger voor jezelf. Pilates is geschikt voor elk moment en voor elk lichaam!

‘Contrology is not a fatiguing system of dull, boring exercises repeated daily ad nauseam.’

JOSEPH H. PILATES

Pilatels, dat is ook mijn klassieke pilatesstudio in het mooie West-Vlaamse Snellegem, bij Brugge. De studio die ik bijna twintig jaar geleden, in 2007, oprichtte, in een tijd waarin pilates helemaal nog niet bekend was in België. De studio waar regelmatig befaamde nationale en internationale classical teachers – waarvan velen ondertussen persoonlijke vrienden zijn – zich komen bijscholen, waar ze zelf workshops komen geven en ook waar ze toestellen komen testen. Want mijn studio is eveneens een soort officiële showroom voor de klassieke pilatesapparatuur Contrology van Balanced Body, een bedrijf dat authentieke klassieke pilatestoestellen maakt. Toestellen. Meervoud. Want er bestaan meer pilatestoestellen dan alleen de Reformer. Maar daarover later meer, want de oplettende lezer zag nu al vier keer het woordje ‘klassiek’ terugkomen.

Klassieke pilates? Authentieke toestellen? Is er dan een hedendaagse pilates? En zijn er dan andere, niet-originele toestellen? Wie voorkennis heeft, weet dat het antwoord op deze vragen een volmondige ‘ja’ is. En wie mijn eerste boek las, weet hoe belangrijk ik het vind dat de kennis verspreid wordt over wat pilates in de oorsprong is, en wat de verschillen zijn met alle hedendaagse hypes. Daarom even in een notendop:


	Pilates werd vorige eeuw ontwikkeld door Joseph ‘Joe’ Pilates, die zijn methode zelf ‘Contrology’ noemde. Contrology is een fantastische trainingsmethode om te werken aan je lichaam in zijn totaliteit. Met Contrology werk je aan al je spieren, je verbetert je houding en ademhaling en je werkt aan kracht, balans, stabiliteit, flexibiliteit en coördinatie.

	Contrology, de klassieke pilates dus, omvat zowel 34 matoefeningen die in een vaste volgorde moeten worden uitgevoerd, als vaste oefeningen op een serie toestellen die Joseph Pilates eigenhandig ontwierp. De oefeningen op de mat en op de verschillende toestellen – waaronder dus de Reformer! – zijn daarbij complementair: het zijn geen op zichzelf staande zaken. Ze maken allemaal deel uit van dezelfde trainingsmethode.

	Contrology is zo intelligent en werkt zo goed dat de methode al snel bekendheid en populariteit verwierf in de VS en ook daarbuiten.

	Contemporary pilates: de keerzijde van deze populariteit, is dat na Josephs dood velen de methode hebben overgeanalyseerd of hebben aangepast naar eigen goeddunken. Sommigen zijn er zelfs volledig mee aan de haal gegaan en hebben er hun eigen ding van gemaakt; soms goedbedoeld, soms uit winstbejag of uit onwetendheid, soms uit een combinatie van alle drie. De ene na de andere pilateshype verschijnt tegenwoordig op het toneel, en dat wordt nog versneld en versterkt door de sociale media. Het is zelfs zo erg dat journalisten mij de vraag stellen wat Asian Pilates is. Blijkbaar vindt zelfs AI nu nieuwe pilatestrends uit, trends waar ook de Asian professionals nog niet van gehoord hebben… Maar goed, dat alles is dus contemporary pilates.

	Contemporary pilates herken je aan andere dan de klassieke oefeningen, vaak zonder enige bewuste volgorde, of het gebruik van de pilatesapparatuur op een andere manier dan waarvoor het toestel ontworpen werd. Fitness, maar dan zonder hersenen, noem ik dat. Om nog niet te spreken over het risico op blessures.



Gelukkig waren en zijn er na Joe’s dood ook mensen die trouw zijn gebleven aan zijn methode en die de principes van de klassieke Contrology blijven beoefenen en uitdragen. Onder hen is er Vintage Pilates in LA, een pilatesstudio mede opgericht door Jay Grimes, een van de elf Elders (oorspronkelijke studenten) van Joseph Pilates.

Vintage Pilates is een pilatesstudio die erop gericht is de klassieke pilates te beoefenen, aan te leren en te promoten, zo trouw mogelijk aan het originele werk zoals Joseph Pilates het bedacht. En daarmee is de cirkel mooi rond, want ikzelf heb het ongelooflijke privilege gehad om te mogen samenwerken met Jay Grimes, die helaas niet meer onder ons is sinds 29 juli 2024.

[image: ]
Enkele jaren geleden werd ik geselecteerd als een van de twaalf studenten wereldwijd die Jay Grimes in LA onder zijn hoede nam. Ik studeerde eind 2016 af als 2nd Generation Jay Grimes Vintage The Work Certified. Ook Romana Kryzanowska, een andere Elder, zette zich in voor het behoud van The Real Work. Een van haar protegés, MeJo Wiggin, is tot vandaag mijn mentor.

Mijn missie, en ook het doel van mijn boeken, is om iedereen te laten kennismaken met Contrology, de fantastische trainingsmethode die je leven echt kan veranderen. Of je nu beginner bent, topsporter of pilatesdocent die zich wil verdiepen in het fantastische klassieke werk: iedereen is van harte welkom!

‘Joe was a genius! Why change the work of a genius?’

ROMANA KRYZANOWSKA




Over Joseph Pilates en zijn Contrology-methode

Joseph Hubertus Pilates werd op 9 december 1883 geboren in Mönchenglad-bach, een Duits dorpje vlak bij de Nederlandse en Belgische grens. Al op jonge leeftijd was hij geboeid door fysieke fitheid en lichaamsbeweging, en hij had een grote passie voor anatomie. Als kind bracht hij uren door met het bestuderen van dieren en hun bewegingen, iets wat hij later in zijn leven bleef doen. Het oude anatomieboek dat hij van de huisarts kreeg, verslond hij en leerde hij vanbuiten.

Toen de Eerste Wereldoorlog uitbrak in 1914, woonde Joseph in Engeland, waar hij werkte als circusartiest, bokser en politietrainer. Tijdens die oorlog werd Joe geïnterneerd in een kamp voor Duitse staatsburgers, eerst in Lancaster en later op het Isle of Man. Het is daar dat hij zijn trainingsmethode begon te ontwikkelen, en kort na zijn vrijlating in 1919 begon hij patenten aan te vragen, onder andere voor de Foot Corrector en de Reformer. Enkele jaren later emigreerde hij definitief naar de Verenigde Staten.

Tijdens een bootreis naar de VS ontmoette hij zijn vrouw Clara, met wie hij in 1926 een studio opende in New York City. Hun studio en trainingsmethode werden al snel populair, vooral onder de danselite die de waarde ondervond van Joe’s anatomische kennis en zijn aanpak, die gericht was op het versterken en versoepelen van het lichaam als geheel.

‘True flexibility can be achieved only when all muscles are uniformly developed.’

ROMANA KRYZANOWSKA
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Joe wijdde zijn hele leven aan het perfectioneren en onderwijzen van Contrology. Hij bleef nieuwe apparaten ontwikkelen, had meer dan 26 gepubliceerde patenten op zijn naam staan en schreef verschillende boeken, waaronder zijn bekende Return to Life Through Contrology. In 1967 stierf hij op 83-jarige leeftijd in New York City. Daarna zetten zijn Elders, de eerste generatie leraren die door Joseph Pilates waren opgeleid en in zijn studio trainden, zijn werk verder. Onder wie dus ook Jay Grimes, mijn mentor, en Romana Kryzanowska.

Joseph Pilates was vooral een man van daden en weinig woorden. Hij geloofde dat de oefeningen en het lichaam voor zichzelf moesten spreken.

‘Move’, zei hij altijd. Ook Jay zei dat: ‘Just move!’ Maar natuurlijk konden zijn studenten niet in Joe’s hoofd kruipen. Om zijn werk verder te kunnen zetten en door te geven aan anderen, was toch enige canonisering van zijn methode nodig. Gaandeweg werd er terminologie ontwikkeld om naam te geven aan al die zaken die Joseph H. Pilates zonder woorden toepaste en verwerkte in zijn methode, zoals de connecties. Dankzij Gail Eisen en Philip Friedman ontstonden de zes pilatesprincipes zoals we die vandaag kennen:


	Concentratie: volledige mentale focus tijdens de oefening (en de volledige order).

	Controle: niets is toevallig; elke beweging is bewust.

	Centrering: alles start vanuit je centrum (ook gekend als core of powerhouse).

	Precisie: bewegingen zijn exact en efficiënt.

	Ademhaling: gecontroleerd, ritmisch en diep.

	Flow: vloeiende overgangen, geen abrupte stops.



Wil je hier graag meer over lezen, neem dan ook eens een kijkje in mijn eerste boek Pilates: Back in Control. Daarin heb ik een aantal veelgebruikte termen binnen Contrology en hun betekenis opgelijst. Al zou ik je wel aanraden om daar niet op te focussen, zeker niet als beginner. Leer eerst de bewegingen, zonder ze te willen analyseren. Als je daarna pas leest over de connecties en verdiepingen, zul je ze ook veel beter begrijpen.

‘Al doende




	Caged lion: Joseph Pilates and His Legacy van John Howard Steel, 2020

	Get to Know Joe Pilates van Cathy Strack, 2022
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