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LO MEJOR DE ORIENTE

El método Pilates es un programa de acondicionamiento fisico que mejora el control, la flexibili-
dad, coordinacion y fuerza de los musculos, como una unidad integrada, mejorando la postura, la
respiracion y aumentando la eficiencia del movimiento. Pero, hay que tener cuidado. No todos los
centros estan certificados. Dialogamos con Teresa Moreno y Reinaldo Bello, directores del Centro
Reyter Pilates, que es el unico en Chile con certificacion en rehabilitacion y es el unico que esta
afiliado a Pilates Method Alliance, una organizacion que regula el Pilates en el mundo.

ilates es una técnica de ejercicios que mezcla

gimnasia, kinesiologia y yoga, permitiendo to-

nificar, elongar y rehabilitar nuestro cuerpo,
utilizando para ello ciertos aparatos especiales que
ayudan a realizar los ejercicios, no comprometiendo
otras areas del cuerpo.
loseph Pilates, el creador de la técnica, pensaba que el
gjercicio debia comenzar tomando conciencia de cada
parte del cuerpo como un todo y que, fortaleciendo el
centro de energia de cada persona, se podia lograr el
maovimiento libre del resto del cuerpo. Bajo estas pre-
misas disend una serie de ejercicios donde &l control
de los movimientos y la comecta alineacion se enlazan
intimamente.
El beneficio principal de |a técnica es que pueden rea-
lizarla individuos de perfiles completamente diferen-
tes, ya sea mujeres embarazadas, como atletas de eli-
te, grupos sedentarios, o bien de 3° edad.

La flexibilidad del yoga

y la paz espiritual del Tai chi

Pilates combina la flexibilidad del yoga, la paz espiritual
del Tai chi y el vigor de |a gimnasia. Para Reinaldo Bello
“en Pilates los ejercicios siempre son diferentes para
cada persona. Uno no mira lo que hace el de al lado. Lo
que importa es el trabajo de tu cuerpo, No es LUnNa com-
petencia. Se trata de crear un ambiente calmado, a
media fuz, sin stress”.

-.Qué tiene Pilates que lo esta convirtiendo en
una de las técnicas preferidas por la gente gue
practica la vida sana?

-Reinaldo: Lo que tiene Pilates es que es un ejercicio
de la mente vy el cuerpo. Es el método idéneo para en-
tender el movimiento de una forma inteligente y sa-
na, sin que el ejercicio repercuta negativamente so-
bre la persona.

por Andrea Munizaga

Por ejemplo, correr es muy bueno, pero trae problemas
de desgaste de meniscos y en la columna vertebral,
por el impacto que se recibe. Pilates no tiene impacto.
Es bueno para elongar y tonificar los musculos y no
para crear grandes volumenes de masculos.

La persona se concentra en el movimiento, en si mis-
mo. Logra movilidad, tonicidad, flexibilidad y plastici-
dad en sus movimientos. En Pilates se trabajan tres as-
pectos de la persona; cuerpo, mente y espiritu. En las
actividades fisicas se trabaja la voluntad. Pilates forma
el espiritu. El trabajo con las maquinas es un reto en si.

-¢Cuales son sus beneficios?

-R.: Nuestra escuela posee un sistema de 5 mil ejerci-
cios, con tres tipos de niveles:; introductorio, interme-
dio y avanzado. El Pilates es un método docil, tiene mu-
chos beneficios para la salud de la gente, muy positivo
para la parte psicologica y fisiologica.

S1 hienes una dolencia de caderas 0 Meniscos y sales a
trotar, te duele, En Pilates no, porque estas recostado
0 sentado la mayor parte del tiempo. Contrarrestas la
gravedad y el peso del cuerpo. Eso produce movimien-
tos limpios y organizados mediante seis principios; res-
piracion axial y central, eficiencia del movimiento, arti-
culacion de columna, alineacion e integracion. Logras
entender tu cuerpo y usas movimientos inteligentes en
el espacio, y logras un beneficio fisiologico y psicologi-
co para ti. Porque no compites con otra persona. Es tu
cuerpo y tus movimientos en funcion de un movimien-
to inteligente, Aqui prima la calidad por sobre la canti-
dad. El control del movimiento.

Con Pilates uno respira, te tonificas, elongas, no sa-
les cansado. No hay impactos en el cuerpo. Ade-
mas, al transpirar muy poco, no pierdes sales mine-
rales ni agua.

-Teresa: Pilates permite reconocerse a si mismo. No
se trata de tener un cuerpo por banalidad, sino por
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sentirse bien v también de estar bien pa-
ra los demas.

-iDe qué manera Pilates entrega una
mayor conciencia corporal?

-T.: Nosotros trabajamos |a alineacion con
la imagineria. Cada persona va alineando
SU cuerpo, no de acuerdo con nociones de
anatomia, sino de acuerdo a una analogia.
Por ejemplo, utilizamos mucho la imagen
del collar de perlas aludiendo a la colum-
na vertebral, en que las vertebras son las
perlas y la columna, &l hilo. Es muy facil y
todas las personas comprenden esto.

-R.: Tener conciencia corporal es cono-
cerse interior y exteriormente. Es saber
donde esta ubicado tu cuerpo en el tiem-
po y el espacio. Saber qué musculo mue-
ves. A traves de la imagineria -usamos
imagenes verbales o tactiles- ayudamos
al cuerpo de la persona y 10 guiamos a ge-

nerar el movimiento adecuado. La con-
ciencia corporal es entender el cuerpo en
el tiempo y el espacio, basado en un mo-
vimiento inteligente.

-¢Cuél es la importancia de la respi-
racion en Pilates?

-R.: La respiracion no se practica de cual-
quier modo en Pilates. Se inhala por la na-
riz ¥ se exhala por la boca, trayendo como
resultado el movimiento de la caja toraci-
ca. Cuando uno no tiene conciencia de
respirar, normalmente ko hace inadecua-
damente y no ocupamos todos (05 mus-
culos que debieramos.

Al respirar erradamente no se oxigenan
bien las células ded cerebro ni los mosculos
que estan trabajando v se crea una deuda
de oxigeno en el movimiento. Se acumula
el acido lactico en e madsculo vy, con e
tiempo, hay una fatiga local o general,

MNOS FOCALIZAMOS EN LOGRAR UN MOVIMIENTO INTELIGENTE SIN

PRODUCIR DOLOR. NO NOS CENTRAMOS SOLO EN LA ESTETICA IN-

DIVIDUAL. SI LOGRAMOS ES0, MEJOR, PERO PRIMERO VAMOS A

LA CALIDAD, NO A CREAR CUERPOS PERFECTOS. APUNTAMOS A

GENERAR MOVIMIENTOS INTELIGENTES SIN PRODUCIR DANOS.

Seqin Teresa Maoreno directora de
Reyter Pilates, Pilakes “pptimiza o controd,
fa Maxibiidad, fa coordinackdn y i3 fuerza de los
mscwas e farma infegrai,

REYTER PILATES

Es el Representante Oficial de FPolestar
Filates Education (www polestareduca
tion.com). Es el tnico Centro de Pilates
en Chile con Certificacion Internacional.
Posee discipulos de Argentina, Brasil y
Colombia. Es el unico en el pais con Cer-
tificacién en Rehabilitacién, lo que hace
fque tenga convenios con las [sapres
Banmedica y Vida Tres.

Mas informacion:
Reyter Filates

Isabel La Catolica 6442,
Las Condes-Santiago.
Fono 2128672 09-3348883,
pilates@reyter.cl
www.reyter.cl

Si uno respira correctamente hay oxige-
nacion de los masculos v 1a consiguiente
fatiga local, se retarda o no aparece.
Ademas, la respiracion facilita el movi-
mients, o o dificulta. Nosotros usamos l1a
respiracion con varios objetivos fisiologi-
cos: facilitar el movimiento, dificultario, cal-
mar a la persona con la respiracion. Es un
instrumento eficaz.

-¢En qué sentido, en Pilates se unen
oriente y Occidente?

-T.: Pilates es una recopilacibn de dife-
rentes ciencias y tendencias. En Pilates
se integran el Tai-chi y el Yoga.

-R.: Joseph PFilates, el creador de la tec-
nica, adopto algunos movimientos del
Yoga, como la "Cobra”, que &l llama “El
Cisne”. Del Tai chi tomd algunos mowvi-
mientos de relajacidn y respiracion; tam-
bién estudid Feldenkrais. Unid todo v
cred un meétodo, que él llamd “Contro-
logy” o “Contrologia”. Luego de su muer-
te, sus alumnos 10 denominaron Pilates.

-¢Cudl es la relacion entre desarrollo
espiritual y Pilates?

-R.: Filates hace que la persona se desa-
fie a si misma. La persona logra hacer un
tipo de movimientos que antes no podia
hacer. El tener control de su cuerpo, de
sus movimientos, repercute en su vida
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Mediante el uso de distintos
aparabos especialments
desefiados, gue tienen cusndas,
poleas ¥ resortes o en el suel,
utilizands pelolas, ligls v ans,
S Ejecuty wuna metddica y
consciente sene de ejencicos
que astan disefiadas para
ejercitar cada miscula en su
maxima extension,

I8 uno mismo

ES BUENO FIJARSE QUE EL INSTRUCTOR QUE HACE LAS CLA-

SES TENGA RELACION CON ALGUN AREA DEL CUERPO, Y QUE

POSEA ALGUNA CERTIFICACION Y NO HAYA APRENDIDO POR

UN LIBRO O UN VIDEO. HAY RIESGOS DE LESIONES POR

EJERCICIOS MAL ENSENADOS.

| »»cotidiana. La calidad de vida de las perso-

nas aumenta, su capacidad fisica se incre-
menta, la parte psicologica, volitiva y |a au-
toestima se elevan mucho.

-iExisten distintos estilos de Pilates?
iCudles son sus diferencias?

-T.: Los descendientes de Pilates son diez o
doce personas. Cada uno llego a Joseph Pi-
lates desde diferentes profesiones. Una era
enfermera, otros bailarines, asistentes so-
ciales, etc. Algunos por patologias o lesio-
nes, llegaron a rehabilitarse. Cuando murio
Pilates, se unieron todos menos una, que
era bailarina rusa, y no quiso unirse al grupo
y continud haciendo un Pilates tradicional.
Entre el resto, algunos se juntan cada cier-
o tiempo, otros continuaron por si solos y
han elaborado sus propias técnicas si-
guiendo, mas 0 menos, los mismos princi-
pios, acentuando UNos Mas que ofros.

En Chile se ve una tendencia a ensefar un
Pilates mas rigido. Lo que dijo Pilates 30 &
40 anos atras lo quieren mantener tal cual.
Nosotros vamos mas alla. Analizamos la di-
mensidn cientifica del movimiento. Apunta-
mas a la biomecanica,

MOs interesan mucho las patologias del mo-
vimiento, los traumas. Analizando el mowi-
miento y a la persona, adecuamos 105 ejer-
cicios de Pilates. Es decir, aplicamos Pilates
con ciertas modificaciones segun su condi-
cion. Adaptamos la técnica a la edad v la pa-
tologia. La ciencia ha avanzado mucho des-
de la muerte de Pilates y NOSOtros nos preo-
cupamos de aplicar la nuéva ciencia al mo-
vimiento.

Es bueno fijarse que el instructor que hace
las clases tenga relacion con algln area del
CUerpo, v que posea alguna certificacion y
no haya aprendido por un libro o un video.
Hay riesgos de lesiones por ejercicios mal
ensefiados. En Chile no hay escuelas se-

nas. Nosotros no Somos una escuela, sino
que representamos una escuela interna-
cional y damos cursos y llevamos ya tres
anos de vigencia en el pais. Hay que tener
cuidado con la eleccion.

-iDe qué manera Reyter Pilates se
distingue del resto de las academias?
-T.: 50mos oS unicos en Chile afiliados a la
entidad Pilates Method Alliance, que es
una organizacion que regula el Pilates en el
mundo. Quienes entran ingresan por sus ti-
tulos, no por dinero. Los titulos 1os revisan
y comprueban que hayas estudiado en esa
escuela y que tienes una trayectoria.

En nuestro caso, todos los profesores que
se ponen frente al cliente estudian en la es-
cuela internacional.

El Centro Reyter Pilates funciona con una
atencion personalizada y se centra en el
bienestar fisico y la armonia estetica de
cada persona que quiera corregir lesiones,
problemas posturales o desequilibrios
corporales.

Realizamos un completo chequeo vy se dise-
fia un plan a seguir de acuerdo a oS reque-
nmientos de cada persona, Nuestra espe-
clalidad es Pilates Mat, (Suela), Pilates Alle-
gro (Reformer), Pilates Studio (Fitness) y Pi-
fates Rehabilitacion (Kinesiologia). Nuestros
profesores estan certificadas, al igual que
nuestras maqguinas estan certificadas a ni-
vel internacional. ESO es muy importante.
-R.: Como escuela nos enfocamos hacia la
salud de las personas, a la rehabilitacion y
a la calidad de vida. Nos focalizamos en
lograr un movimiento inteligente sin pro-
ducir dolor. Mo nos centramos solo en |a
estética individual. Si logramos eso, mejor,
pero primero vamos a la calidad, no a
Crear cuerpos perfectos. Apuntamos a ge-
nerar movimientos inteligentes sin produ-
cir dafos



