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του ΗΛίη Μαρούταη, 
Pilates Instructor 

QSdeyxos τον owuavos us 
cipxss ιου 20ού αιώνα, ο Joseph 

Pilates δηµιούργησε µια ολιστική µέθοδο 
aoKnons σώµατο5 και νου, 

πιστεϋο^ΡΓότι auras είναι ο 6popos για την 
ευζωία. Σήµερα το pilates, onojs ονοµάστηκε 
n µέθοδθ5 npos τιµήν του εµπνευστή Tns, έχει 

αποκτήσει εκατοµµύρια φανατικού5 cpinOus σε 
όλον τον κόσµο και n επιστηµονική κοινότητα 
αναγνωρίζει τα ευεργετικά αποτελέσµατά του. 

Κορυφαίοι χορευτέε, αθλητέε, προπονητέε 
και µεγάλε$ οµάδε$ από διαφορετικά αθλήµατα 

εντάσσουν στο πρόγραµµά tous το pilates, 
θεωρώντα$ ότι αποτελεί την αποτελεσµατικότερη 

µέθοδο συµπληρωµατική5 nponovnons 
(cross training). 

Την ίδια στιγµή, όλο και περισσότεροι ορθοπεδικοί 
και φυσικοθεραπευτέ5 προτείνουν otous 

ασθενείε tous το pilates cos µέθοδο αποκαΐάσιαons 
τραυµατισµών ή συντηρητική5 Siaxsipions 

µυοσκελετικών, νευρολογικών, ρευµατικών και 
αυτοάνοσων παθήσεων και συνδρόµων στάons 

(πόνοι στη µέση και τον αυχένα). 
To κύριο πλεονέκτηµα Tns µεθόδου είναι ότι, 

εφόσον διδαχθεί από ειδικά εκπαιδευµένου5 

δασκάλου5, µπορεί µε ασφάλεια να προσαρµοστεί 

otis ανάγκε$ και τι s απαιτήσει εν05 εργαζόµενου, 

evos ανθρώπου που αγαπά τον 

αθλητισµό ή µι as εγκύου, εν05 νέου ή εν05 ηλικιωµένου, 

εν05 άνδρα ή µιαs yuvaiKas, εν05 

πρωταθλητή ή κάποιου που αντιµετωπίζει προβλήµατα 

υγείαΞ που επηρεάζουντ^νευροµυοσκελετικέ5 

του λειτουργίεΞ. 

Ο λόγο5 είναι ότι οι ασκήσει που δηµιούργησε 

ο Joseph Pilates σχεδιάστηκαν µε βάση 

την ανθρώπινη ανατοµία και κινησιολογία και 

εκτελούνται µε έµφαση στην ακρίβεια, ώστε 

κάθε φορά να επιστρατευθεί µια συγκεκριµένη 

µυϊκή οµάδα µε έναν πολύ συγκεκριµένο στόχο. 

Εξ ου και ορισµένοι έχουν χαρακτηρίσει το 

pilates «γλυπτική σώµατο5» ή «χορογραφηµένη 

φυσικοθεραπεία». 

Η ονοµασία που έδωσε ο Joseph Pilates στη 
µέθοδο του ήταν «Βοάγ Contrology», που θα 

το µεταφράζαµε eos «ελεγχολογία». Μελετώvtos 
άλλα συστήµατα, onens τη yoga, και δοκιµάζοντα5 

µια σειρά από διαφορετικά αθλή- 

Η µέθοδος 
Pilates, εξασκεί 
το σώµα και 

το νου µε 
σιόχο L ην 
πραγµαιική 
ευζωία 

µατα, ήταν ο npojras που όρισε την έννοια του 
κέντρου του σώµατο5, το οποίο ταύτισε µε το 
κέντρο Tns δύναµη$ (powerhouse). 

Σήµερα n έννοια αυτή είναι ιδιαίτερα δηµοφιλή$ 
στην αθλητική και επιστηµονική κοινότητα. 

Η βασική ιδέα είναι ότι δυναµώνοντα5 

κανεί5 το κέντρο του, µπορεί να αποκτήσει απόλυτο 
έλεγχο των κινήσεων των άκρων. Και, 

αντιστρόφως, ότι εκµεταλλευόµενοι τ i s κινήσει 
των άκρων και την επίδραση Tns βαρύTnTas 

επάνω tous, δηλαδή αποµακρύνοντα5 

τα άκρα από το κέντρο και επαναφέροντά5 τα, 
µπορούµε να προκαλέσουµε και να δυναµώσουµε 

το κέντρο. 
Os κέντρο δύναµη5 (powerhouse) του σώµατο5 

αρχικά ορίστηκε µια οµάδα εν τω βάθει 
µυών, onojs ο εγκάρσΐ05 κοιλιακόΞ pus και οι 
µύεε του περινέου, που ο ρόλθ5 tous είναι να 
σταθεροποιήσουν τον κορµό και ιδιαίτερα την 
ευαίσθητη περιοχή Tns λεκάνη$ και Tns µέση$. 
Ka0ojs n µέθοδθ5 εξελίχθηκε και αφοµοίωσε 
όλη την εµπειρία που εν τω µεταξύ αποκτήθηκε, 

αλλά και τ i s πρόσφατε5 ανακαλύψει Tns επιστηµονική^ 
έρευνα$ στο πεδίο Tns Kivnons 

και Tns νευροµυολογία5, στην έννοια του κέντρου 
προστέθηκαν και άλλοι µύεε που σταθεροποιούν 

τον κορµό, όπως ο πολυσχιδή5 ή 
n ωί^κή ζώνη, ο πρόσθιοε οδοντωτ05 και ο κάτω 

Μαπεζοειδή5. 
Γασκήσες του pilates γίνονται µε έµφαση 

lv ευθυγράµµιση του σώµατοε, την ακρίβεια 
και τη λεπτοµέρεια, είτε στο έδαφο5 (mat) 

είτε µε εξειδικευµένα όργανα που σχεδίασε ο 
Joseph Pilates και προσφέρουν διαβαθµισµένη 

αντίσταση, n οποία προσοµοιάζει µε τη δύναµη 
Tns βαρύτηταε. To «ρεπερτόριο», οι ασκήσει 

και οι παραλλαγέ5 Tns µεθόδου είναι χι r! i άδεε, 
ώστε κανεί5 να διευρύνει τ i s δυνατότητέ5 του, 
αλλά και ταυτόχρονα να εµβαθύνει xojpis να 
βαριέται ποτέ, αφού κάθε φορά προσφέρεται 
και µια καινούργια πρόκληση. 

Στόχο5 των ασκήσεων είναι να δώσουν δύναµη, 
ελαστικότητα και αντοχή otous µύεε, να 

σταθεροποιήσουν τον κορµό και να βελτιώσουν 
τη στάση και την ευθυγράµµιση, φέρνοvtos 

σε ισορροπία τι s επιµέρου5 ανταγωνιστιkes 
puiKis οµάδε5. 

Μετά από µια σειρά µαθηµάτων, οι αλλαγέ$ 
στο σώµα είναι ορατέ$. Πιο ευθυγραµµισµένη 
στάση, λεπτοί και δυνατοί µύεε µε γράµµωση. 
Παρόλα αυτά n πιο σηµαντική δουλειά έχει γίνει 

στο βάθοε. 
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