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Non è in alcun modo legale riprodurre, duplicare o trasmettere qualsiasi parte di questo documento in formato elettronico o cartaceo. La registrazione di questa pubblicazione è severamente vietata e non è consentita la memorizzazione di questo documento se non con l’autorizzazione scritta dell’editore. Tutti i diritti riservati. 
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Scopo della guida e benefici del Pilates al Muro 

Benvenuta!

Se hai iniziato a leggere questo libro probabilmente sei curiosa di conoscere il mondo del Pilates al Muro oppure sei già una praticante di questa disciplina del Fitness. 

In entrambi i casi questa è la guida che fa per te! 

Nelle prossime pagine, infatti, potrai trovare tutto ciò che ti serve per iniziare a conoscere e praticare questa disciplina oppure per perfezionare il tuo allenamento, se già lo pratichi a qualsiasi livello.

Questa guida, infatti, intende analizzare il Pilates a Muro a 360 gradi, ovvero nel suo aspetto più tecnico, storico e teorico, ma anche e soprattutto nel suo aspetto pratico e concreto. Entrambi questi lati sono fondamentali e non può esisterne uno senza l'altro. Insieme a delle spiegazioni teoriche, quindi, ti darò tutti gli strumenti pratici e concreti per iniziare sin da subito a fare Pilates al Muro oppure a perfezionarlo.

La disciplina del Pilates al Muro è molto efficace da diversi punti di vista. Tramite essa si può tonificare i propri muscoli e strutturarli, oppure può essere usata per dimagrire o anche per aumentare la propria elasticità e rimanere in salute. I benefici del Pilates al Muro sono quindi molteplici e per questo motivo questa tecnica negli ultimi anni sta avendo un grande successo in tutto il mondo, arrivando ad affiancarsi (e a volte superare) tecniche molto più famose come ad esempio lo Yoga. Il Pilates al Muro infatti si basa su una serie di esercizi diversi che possono essere praticati a corpo libero oppure usando dei semplici attrezzi e che portano un notevole miglioramento alla flessibilità e alla resistenza corporea. La loro particolarità è quella di andare ad allenare i muscoli più profondi e quelli che generalmente si utilizzano e si allenano poco. 

Una delle caratteristiche più importanti del Pilates, inoltre, è quella per cui esso nasce in parte in ambito medico e quindi è stato studiato appositamente per migliorare la postura e il portamento. Gli esercizi che compongono il Pilates, quindi, non hanno solo uno scopo "estetico" e non allenano soltanto i muscoli in "bella vista", ma hanno un'azione importante nel nostro fisico e ci permettono di migliorare la nostra salute ad un livello molto più profondo rispetto alle altre tecniche di fitness. Oltre a questo esso migliora la coordinazione di tutto il corpo e quindi aiuta ad acquisire un controllo maggiore e più preciso sui propri muscoli. 

Il Pilates a Muro, come dice il suo stesso nome, è una variante del Pilates, di cui ti parlerò nelle prossime pagine, e lo si pratica appoggiandosi contro una parete. Queste tecniche quindi risultano essere molto più comode, perché non necessitano di grandi spazi o attrezzi ingombranti e costosi, ma si possono praticare facilmente in casa propria o in generale ovunque si trovi una parete libera. La parete inoltre ha diverse funzioni: essa funge da sostegno a tutto corpo ed è un aiuto per sperimentare le posizioni classiche del Pilates nel modo più corretto possibile e senza aver bisogno di un aiuto umano esterno. Inoltre la superficie della parete permette un allineamento del corpo totale ed efficace, evitando quindi di adottare delle pose scorrette durante gli esercizi, che sono la causa di problemi ai muscoli, contratture e dolori alle articolazioni.

I fondamenti del Pilates e la sua importanza per la salute, il benessere e la trasformazione fisica 

Il metodo Pilates deve il nome al suo creatore Joseph Hubertus Pilates, il quale fu un insegnante e imprenditore tedesco, naturalizzato statunitense, nato nel 1883 e morto nel 1967. La storia di Pilates è davvero affascinante: egli era un bambino di costituzione molto fragile, soffriva di asma e rachitismo e aveva una muscolatura molto debole. Un giorno il medico della sua famiglia regalò a Joseph un libro di anatomia e così egli iniziò a studiare attentamente la struttura muscolare del corpo umano. Insieme a questo Pilates iniziò ad interessarsi di filosofia orientale, come quella dello Zen e dello Yoga, insieme ai metodi di allenamento degli antichi Greci e Romani. Secondo Joseph, infatti, gli antichi atleti ellenici erano riusciti a raggiungere il perfetto equilibrio tra il corpo, la mente e lo spirito. 

Joseph, seppur fisicamente così magro, aveva all'interno di sé una grande determinazione e intraprendenza, le quali lo portarono ad allenarsi faticosamente durante i primi anni dell'adolescenza e arrivare ai quattordici anni con un fisico perfetto, degno di una statua greca. Il suo corpo scolpito era ritenuto così bello che Joseph lavorò per alcuni anni come modello per le pose anatomiche e artistiche. Questo grandioso cambiamento avvenne grazie agli esercizi che aveva inventato e che lo portarono anche a viaggiare per tutta l'Inghilterra come acrobata circense e allenatore di Boxe. 

Tuttavia la vita di Joseph cambiò di nuovo rotta e a causa della guerra egli fu internato in un campo di concentramento. Anche questo evento, però, non fiaccò la sua determinazione e anzi, paradossalmente, fu proprio da questo trauma che nacque il metodo Pilates per come lo conosciamo oggi. Egli infatti iniziò a ideare degli esercizi ginnici che si potessero praticare in spazi molto ridotti, come appunto quelli di una cella in prigione, e li insegnò anche alle altre persone internate insieme a lui. Successivamente venne trasferito in un'altra prigione dove lavorò come barelliere e infermiere e così, per aiutare i feriti costretti a letto, potè migliorare ulteriormente il suo metodo e studiare degli esercizi di riabilitazione che si potessero praticare anche stando stesi. In questo periodo Pilates ideò anche degli attrezzi e delle macchine dotate di carrucole per facilitare la pratica. Egli successivamente riuscì a tornare in Germania, dove gli vennero offerti diversi lavori, ma dopo pochi anni si licenziò a causa di divergenze politiche con il nascente regime nazista e quindi si trasferì negli Stati Uniti, dove divenne estremamente famoso e il suo metodo conosciuto e apprezzato da molti ginnasti e ballerini.

Dalla storia personale di Joseph Pilates si possono trarre tutti i principi del suo metodo: 

Prima di tutto la capacità di trasformazione fisica, come quella che ebbe da bambino. Successivamente la semplicità del metodo, inventato per essere praticato in ogni situazione, anche la più estrema come la prigionia. Inoltre la determinazione e la costanza che lo guidarono per tutta la vita ed infine l'attenzione per il benessere psicofisico. Il metodo Pilates si basa infatti sull'antica concezione del "Mens sana in corporee sano", ovvero non mira soltanto ad allenare il corpo come una mera "macchina", ma associa ad esso il controllo della respirazione, la precisione dei movimenti e quindi la necessità di una grande concentrazione mentale. Questa concentrazione, però, non causa fatica o malessere, ma bensì aiuta la mente a rilassarsi e a "distaccarsi" per alcuni minuti dalle incombenze quotidiane, raggiungendo una pace interiore.

Come potrai sperimentare tu stessa, quindi, il Pilates al Muro è una pratica molto più profonda di ciò che si pensa comunemente e può diventare una vera e propria forma di meditazione che migliora il corpo, la mente e lo spirito.
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