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A Joseph e Clara Pilates e ai molti insegnanti che, con dedizione,

hanno mantenuto viva la loro lungimiranza



GLI AUTORI

Rael Isacowitz € un professionista e docente
di Pilates di fama mondiale. Vanta oltre 30 anni
di successo nel Pilates ed & un oratore di primo
piano e docente in simposi, universita e studi in
tutto il mondo.

Rael ha conseguito la sua laurea (bache-
lor) in formazione presso il Wingate Insti-
tute, in Israele, e ha conseguito una laurea
specialistica (Master of Arts) in danza presso
I'Universita del Surrey, in Inghitterra. Nel cor-
so della sua carriera ha lavorato con nume-
rosi atleti olimpici e molti atleti e ballerini
professionisti.

| primi insegnanti di Pilates di Rael inclu-
dono Alan Herdman e, successivamente,
molti degli insegnanti di Pilates di prima ge-
nerazione (conosciuti come gli Anziani - El-
ders). A Kathy Grant, Ron Fletcher, Romana
Kryzanowska, Eva Gentry e Lolita San Miguel, Rael deve l'ispirazione e I'amicizia che hanno
guidato la sua carriera.

Rael ha imparato tutti i livelli del repertorio Pilates ed & famoso per la sua sportivita
unica e per la passione per I'insegnamento, cosi come per la sua sintesi di corpo, mente e
spirito. Nel 1989 ha fondato il Body Arts and Science International (BASI Pilates), che si €
trasformato in una delle organizzazioni di formazione di Pilates pit importanti del mondo.
Allo stato attuale, BASI Pilates € presente in 20 paesi.

Rael ¢ autore del libro decisivo sul Pilates (Pilates, Ed. Human Kinetics), ha pubblicato
una serie di manuali di formazione su tutto il sistema Pilates, ha prodotto DVD, ha pro-
gettato I'apparecchiatura rivoluzionaria Avalon e ha creato Pilates Interactive, I'innovativo
software sul Pilates. E un assiduo collaboratore di diverse pubblicazioni di settore. La cre-
ativita e I'energia permeano il suo lavoro. Per Rael insegnare Pilates € il pit grande dono.
Isacowitz risiede a Hood River, Oregon.
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tenuto piu di 375 dimostrazioni negli Stati Uniti e in Australia, Canada, Inghilterra, Giappo-
ne, Nuova Zelanda e Sud Africa. Clippinger € anche stata editorialista sportiva per la rivista
Shape Magazine per quattro anni. Risiede a Long Beach, California.




INDICE GENERALE

Prefazione VII

CAPITOLO 1

CAPITOLO 2

CAPITOLO 3

CAPITOLO 4

CAPITOLO S5

CAPITOLO 6

CAPITOLO 7

CAPITOLO 8

CAPITOLO 9

cAapitoLo 10

Bibliografia 197
Elenco degli esercizi

SEI PRINCIPI CHIAVE DEL PILATES....... 1

COLONNA VERTEBRALE, CORE E
ALLINEAMENTO DEL CORPO. ........... 9

MUSCOLI, ANALISI DEL MOVIMENTO E
LAVORO A TERRA (MAT WORK). ........ 29

BASI PER UNA SESSIONE DI LAVORO
ATERRA ... ... ittt 51

LAVORO ADDOMINALE PER MOVIMENTO
E STABILIZZAZIONE . . ... ............ 69

ARTICOLAZIONE PER LA FLESSIBILITA DELLA
COLONNA VERTEBRALE .............. 95

BRIDGING (PONTE) PER UNA COLONNA
VERTEBRALE FUNZIONALE . .......... 125

ESERCIZI DI LATERALITA PER UN CORE
EFFICIENTE .............. ... ..., 147

ESTENSIONI PER IRROBUSTIRE
LASCHIENA.............. .. ..., 173

PERSONALIZZARE IL PROPRIO PROGRAMMA
PILATES. .. ... it 191

199



PREFAZIONE

l n anni recenti si & verificata una profonda evoluzione del Pilates. Sembrava che il settore del
Pilates avesse raggiunto un punto di svolta (un punto di massa critica) tra la meta e la fine degli
anni ‘90, per cui si era trasformato da una forma di esercizio poco nota, con un seguito devoto,
ma piccolo, che comprendeva ballerini, cantanti, artisti del circo ed attori, ad un regime di fitness
tradizionale, praticato in molte famiglie. Improvvisamente inizio ad apparire in film di Hollywood ed
in pubblicita televisive, nei cartoni animati, in spettacoli comici e in programmi televisivi di seconda
serata. Divenne sinonimo di andare da Starbucks e godersi un triplo latte di soia con pochi grassi
(niente panna, per favorel).

Come questo sia successo, perché sia successo ed a cosa possa essere attribuito questo fe-
nomeno rimane per certi versi un enigma. In ogni caso, pochi possono contestare che negli Stati
Uniti la crescita da circa |,7-2 a circa 10,6 milioni di partecipanti attivi nel 2006 sia un fenomeno.
'adesione ¢ esplosa anche su scala mondiale.

Naturalmente, ogni crescita si verifica con i relativi dolori e il settore del Pilates non rappresenta
un'eccezione. La formazione affrettata, che € spesso parte di una crescita rapida, si & diffusa nel Pila-
tes. Sebbene siamo a favore di un approccio pit completo, I'approccio accelerato ¢ stato una parte
della diffusione del Pilates che ha portato molteplici aspetti positivi, come la filtrazione del Pilates
in molti nuovi campi, compresi club di fitness, programmi di allenamento per atleti e servizi sanitari.

Capire il Pilates richiede qualche conoscenza della sua storia. Joseph Pilates nacque il 9 Dicem-
bre 1883, vicino a Dusseldorf, in Germania. Mori il 9 Ottobre del 1967. Sfortunatamente, non visse
tanto da vedere la realizzazione del suo sogno. Egli credeva risolutamente che il suo approccio al
benessere totale dovesse essere adottato dalle masse e, certamente, da operatori professionali del
campo della salute. Sperava che la “controllologia” (contrology), come chiamo il suo sistema, fosse
insegnata a scuola in tutti gli Stati Uniti. Voleva che il suo metodo fosse una forma di condiziona-
mento tradizionale per gli uomini e, inizialmente, era praticato pit dagli uomini, sebbene, in tutti
questi anni, siano state in larga misura le donne ad aver tenuto accesa la fiamma.

E una fortuna che molti dei primi studenti del Signor Pilates e di sua moglie Clara, che egli co-
nobbe durante il suo secondo viaggio negli Stati Uniti nel 1926 e che divenne la sua compagna di
vita e nel lavoro, siano soprawvissuti loro e siano diventati a loro volta straordinari insegnanti. Que-
sta prima generazione di maestri di Pilates, formati direttamente da Joseph e Clara Pilates, hanno
giocato un profondo ruolo nell'evoluzione del settore del Pilates. Rael Isacowitz ha avuto il grande
privilegio di studiare con molti membri di questo gruppo speciale negli scorsi 30 anni. La Signora
Kathleen Stanford Grant dev'essere indicata come colei che ha avuto un’influenza particolarmente
potente sulla maturazione e sullo stile d'insegnamento di quest'autore.

Joseph Pilates non ha lasciato vasti scritti per guidare le future generazioni di professionisti del
Pilates. Il limitato materiale di archivio — fotografie, film e testi — & stato molto prezioso. Comunque,
per tramandare molto del suo insegnamento dalla prima generazione alla seconda e alle successive
sono stati usati prevalentemente la tradizione orale e il linguaggio universale del movimento. ||
Signor Pilates scrisse in verita due brevi libri e uno di essi “Ritorno alla vita" (Return to Life Through
Contrology) € servito come riferimento principale per Anatomia del Pilates. La decisione di usare
gli esercizi come compaiono in Ritorno alla vita quali base per le descrizioni principali della maggior
parte degli esercizi di Anatomia del Pilates & stata importante. Il nostro obiettivo, per Anatomia del
Pilates, & andare oftre gli stili d'insegnamento, gli approcci individuali al Pilates o una specifica scuola
di Pilates. Questo libro & scritto per avere un richiamo universale, proprio come la stessa anatomia
& universale. Usare Ritorno alla vita rende il lavoro il pit possibile vicino all'originale, con l'intento che
Anatomia del Pilates possa fungere da ponte per i molti diversi approcci al Pilates che sono emersi
e possa offrire un terreno d'incontro per tutti i professionisti del Pilates e tutti gli appassionati di
ogni parte del campo d'azione del Pilates e di tutti gli angoli del globo.
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Vil PREFAZIONE

Oggi il Pilates si puo trovare in ogni ambiente possibile. Il Pilates viene insegnato in studi privati,
istituzioni accademiche, centri di fitness e servizi sanitari.Viene utilizzato con clienti che spaziano da
atleti d'elite a persone con capacita limitate a causa di malattia o trauma. Gruppi d’eta che vanno
dall’eta infantile ai novantenni usufruiscono dei benefici del Pilates. C'e¢ un'altra disciplina che pud
mettere insieme una tale varieta di utenti? Questa & la magia del Pilates. E estremamente adattabile.
Questa ¢ sicuramente una delle ragioni per il boom della sua popolarita.

Anatomia del Pilates ¢ il lavoro di due autori con molto in comune, ma con diversa esperienza
da apportare a questo libro. Negli ultimi 30 anni, Rael Isacowitz ha fatto uno studio esteso del
Pilates, che ha compreso lavoro con i primi e molto stimati maestri di Pilates. Egli ha creato un
rinomato centro di Pilates e, durante gli ultimi 21 anni, ha ideato e diretto un'organizzazione di
Pilates riconosciuta a livello internazionale. La sua conoscenza e competenza gli hanno guadagnato
inviti a viaggiare per tutto il mondo per insegnare e fare conferenze. Karen Clippinger ha 30 anni
di esperienza nellinsegnamento dell'anatomia in importanti centri ed universita. La sua grande
capacita di rendere applicabili i concetti anatomici € ben nota e I'ha portata a tenere conferenze a
livello internazionale in molte sedi prestigiose. Negli ultimi |7 anni, il suo lavoro ha posto I'accento
sul portare il Pilates in ambiti riabilitativi e accademici, consacrandola come una leader nel campo.
Entrambi hanno un ricco retroterra scientifico degli esercizi ed approfondita esperienza come
ballerini e atleti. Insieme hanno pit di 60 anni di esperienza nello studio, nella prestazione pratica
e nell'insegnamento, e dal punto di vista filosofico hanno molto in comune. Le loro strade si sono
incrociate pit di 17 anni fa e, sin da allora, hanno sperimentato un dialogo professionale vibrante,
spesso vivace e sempre stimolante.

Viaggiare estesamente, presentare, insegnare in molte parti del mondo ha dato loro in prima
persona una prospettiva internazionale su come il Pilates venga accolto in cosi tante nazioni. Dalla
Cina alla Russia, dall’Australia al Sud Africa e dagli Stati Uniti all’Europa, hanno messo in contatto
persone e contribuito alla crescita del settore. Ci sono poche nazioni oggi in cui il Pilates non e
presente. Sperano che Anatomia del Pilates possa fungere da strumento per mettere in comuni-
cazione professionisti del Pilates ed appassionati come una comunita internazionale che parla un
linguaggio internazionale.

La direzione che I'espansione del Pilates ha preso richiede che i professionisti del Pilates abbia-
no solida conoscenza dell'anatomia. Eppure chiunque dovrebbe essere capace di trarre beneficio
dalle informazioni di questo libro. L'approccio di Anatomia del Pilates & disegnato per essere inclusi-
vo e non esclusivo per ogni scuola di insegnamento del Pilates, offrendo descrizioni anatomiche di
base dell'esercizio che possono essere applicate facilmente a diverse varianti o modifiche usate da
un certo approccio o per uno specifico allievo. Dovrebbe essere utile per principianti, cosi come
per fisioterapisti ed altri con estesa conoscenza dell'anatomia umana. L'uso complementare di
disegni che mostrano i muscoli bersaglio del lavoro, gli elenchi dei muscoli chiave ed informazioni
anatomiche con spunti tecnici e note sull'esercizio permettera al lettore di usare le informazioni
a diversi livelli, in conformita con le conoscenze correnti e I'esperienza nei movimenti. Lintento e
offrire a ciascuno solide fondamenta, basate sull'anatomia, su cui praticare il Pilates con integrita. La
cosa pit importante, state in forma e divertitevil



