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forma integral. El Yoga no es una re-
ligion, es una filosoffa de vida que, a
través de su practica, restablece la
Paz, la Salud y la Felicidad en el dia-
rio vivir”.
Otra de las grandes semejanzas en-
tre Pilates y Yoga es la importan-
cia de la respiracion adaptada
al movimiento. Ademas, ambas
disciplinas son partidarias de
la calidad antes que la canti-
dad, es decir, realizar los ejercicios
con el minimo esfuerzo, ejecutar
lo justo en el momento precisp, Q\{i—
tando gestos indtiles. Este principlo
se halla en todas las artes marciales
orientales, donde se aprenden las
diversas posibilidades de ataque no
para emplearlas sino para poder Qie—
gir la ocasion de “no” usarlas. Er} Pﬂa-
tes y Yoga para conseguir el maximo
rendimiento se realiza el menor
gasto de energia mental y fi-
sica. Es decir, se consigue
mas con menos.
Ademas, Pilates y Yoga
conceden una desta-
cada importancia a
la precision. Cada
movimiento tiene
gjecucion

a principal conexion entre
Yoga y Pilates es el concep-
to de “integral” y “holistico”.
Ambas disciplinas entien-
den el cuerpo como un conjunto ar-
monico y global, una unidad unica e
indivisible en conexién con la mente
a través de la concentracion. En esta
primera entrega del articulo exp\ica—
mos que entre Pilates y Yoga ex1st.€?n
notables diferencias en la ejecucion
de ejercicios muy similares, aunque
sélo en apariencia.
Joseph Pilates, el creador del popq—
lar Método que lleva su nombre, defi-
ni6 sus ejercicios como “la ciencia y
el arte del desarrollo coordinado del
Cuerpo-Mente-Espiritu a través lde
movimientos naturales bajo el estricto
control de la conciencia”. Aungque an-
ticipandose en varios miles de anos
el Yoga surgio como “la ciencia de la
mente”, “es un arte, una cienciay una
sabidurfa inmortal. Si cuidamos la
raiz del arbol, la fragancia y las flores
vendran por sf mismas. Si cuidamos
el cuerpo, la fragancia de la mente
y el espiritu vendran por si mismos”
(B.K.S. lyengar).
A menudo los alumnos de Yoga y
Pilates convierten esta actividad en  una
su forma de vida. Se habla de cprrecta y pre-
“pensar en Pilates” cuando los C|§a, ha{st.a los
principios del Método se trans- mas minimos
forman en actos rutinarios in- detalles,, . y
conscientes. Segun el Yoga “el un proposito
hombre siembra un pensamiento y clgro y de-
recoge una accion. Siembra una ac-  finido.
cion y recoge un habito. Siembra un
habito y recoge un caréacter. Siembra
un caracter y obtiene un destino”.
Para Mataji Indra Devi “él Yoga es un
arte y ciencia de vida que ayuda a
desarrollar en forma armoniosa los
aspectos fisicos, mentales y espiri-
tuales, tomando al ser humano de
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Precision  significa perfeccion,
correccién, exactitud y prestar
atencién a los detalles. Lo im-
portante es como se realiza el
ejercicio. Esta precision es cla-
ve en la alineacion postural. En
Yoga y Pilates se trabaja la
postura correcta, es decir, la
posicion en la que el cuerpo
esta equilibrado y simétrico,
independientemente de la posicion
en la que se encuentre. En la ejecu-
ci6n de ambas disciplinas se intentan
conciliar dos cualidades bésicas, en
apariencia opuestas pero comple-
mentarias: “firmeza-intensidad” con
“relajacién—comodidad”.

Mientras el Método Pilates apenas
tiene una trayectoria de menos de
un centenar de afios el Yoga es
una ciencia milenaria. Ambos han
tenido “sucesores”: en Yoga hay
infinitas ramas y en Pilates diferen-
tes escuelas han desarrollado el
Método.

LA RESPIRACION
Aunque en Pilates y Yoga se
considera la respiracién como
un pilar bésico, hay mas que
notables diferencias durante la
practica.

LOS EJERCICIOS

En Yoga y Pilates se realizan
ejercicios muy similares en apa-
riencia pero con matices de eje-
cucion y objetivos muy distintos.
En Yoga se denominan en sans-
crito y en Pilates, generalmente
en inglés.

©Yoga: “Asi como un diamante
bien tallado tiene muchas facetas
y cada una refleja un color del
espectro luminoso, el Yoga tiene
muchas escuelas, cada una con
un matiz diferente en su significa-
doy capaz de revelar un aspecto
distinto de toda la gama de com-
portamientos humanos para ob-
tener la paz, la felicidad interior”
(Poojya Sri Maharishi Gitananda).
El Yoga “es como una ensalada,
diferentes personas ofrecen dife-
rentes modalidades y sabores...
Pero cuando practican tienen
que ir a buscar las bases a la luz
del Yoga” (B.K.S.Yyengar).

|

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

OPilates: Cuando Joseph H.
Pilates fallecié en 1967, con 87
afios, su esposa Clara continud
con el Método que él habia de-
nominado como la Ciencia de la
Condrologfa. Cuando ésta falle-
ci6, 10 afios después, Romana
Kryzamowska, bailarina y alumna
de Pilates, se hizo heredera ofi-
cial de la técnica y directora del
Estudio. Simultdneamente, otro
discipulo, Ron Fletcher, abrié su
centro en Los Angeles. De este
modo fueron surgiendo diferen-
tes estudiantes certificados que
difundieron el Método Pilates por
el resto de Estados Unidos y Eu-
ropa.

©Yoga: La respiracion es gene-
ralmente abdominal. Cuando la
respiracion es fluida y regular la
postura (asana) se va acercando
a la perfeccion. Se considera que
la respiracion de cada persona
es unica, no hay dos iguales.
“Regula la respiracion vy, en con-
secuencia, controlards la men-
te” (B.K.S.Yyengar). "Cuando el
aliento va y viene, la mente esta
inquieta; pero cuando el aliento
se calma, también se calma la
mente" (Hatha Yoga Pradipika).
En Yoga se practican, indepen-
dientemente de las posturas,
técnicas exclusivas de control de
la respiracion, denominadas Pra-
nayama (prana: energia o fuerza
vital; yama: control).

OPilates: “El arte de respirar
correctamente” es la primera lec-
cién de Pilates. La respiracion
en Pilates ayuda a la activacion
de los musculos abdominales,
musculatura del suelo pélvico
y multifidus, lo que da una ma-
yor estabilizacion de la pelvis y
de la columna. Se localiza en la
parte inferior de la caja toracica
con la expansion lateral y poste-
rior de las costillas y se evita el
movimiento en la parte alta de
las costillas (aumenta tensiones
musculares) o en el abdomen
(disminuye la estabilizacion de
la espalda).

©Yoga: En general cada asa-
na se ejecuta una sola vez y se
mantiene un periodo de tiempo
medido en respiraciones o mi-
nutos, dependiendo del estilo
de Yoga. “Mantener la columna
vertebral libre, sentarse dere-
cho, manteniendo erectas estas
tres partes: pecho, cuello y ca-
beza. Que todo el peso de es-
tas tres partes descansen sobre
las costillas, y entonces se tiene
una postura natural y cémoda,
con la columna derecha. Podran
comprobar facilmente que no es
posible mantener pensamien-
tos muy elevados con el pecho
hundido” (Swami Vivekananda,
Raya Yoga). Toda asana ademas
tiene su contrapostura, una posi-
cion de caracteristicas opuestas
y complementarias que equilibra
sus efectos.

©OPilates: Se realizan pocas
repeticiones de cada ejercicio,
pero de forma precisa y eficaz,
con un determinado patréon de
respiracion. Romana Kryzanows-
ka, la unica discipula viva de
Joseph H. Pilates, suele definir
el Método como “un movimiento
fluido que va desde un centro
fuerte hacia el exterior”. Se evitan
siempre los movimientos rigidos
0 espasmaodicos y se persigue la
fluidez, no sélo en las transicio-
nes entre ejercicios sino también
entre las repeticiones de un mis-
mo ejercicio.
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EJERCICIO 1

Pelvis Curl :
Ejecucion. Tendido supino con las piernas :
separadas al ancho de las caderas, plantas
de los pies firmes en el suelo debajo de las :
rodillas y brazos a lo largo del cuerpo rela-
jados pero firmes. Espalda y pelvis neutra, y :
gluteos relajados. Iniciar la inclinacion de la :
pelvis hacia la caja toracica activando trans- :
verso abdominal y suelo pélvico; desplegar
la columna vértebra a vértebra hasta una dia- :
gonal entre hombros y rodillas. Volver a la po-
sicion inicial bajando primero el térax, luego :
abdomen y por ultimo el coxis.
Imagen. Formar un puente con la espalda,
como si fuera un trampolin de esqui.
Objetivos. Activar musculos posteriores del :
muslo, fortalecer isquiotibiales y gluteos, y
estirar los flexores de cadera y cuadriceps.

Urdhva Dhanurasana
(Postura de la rueda) 5
Ejecucion. Tendido con las rodillas flexiona- :
das, mas abiertas que el ancho de las cade- :
ras, y las plantas de los pies en el suelo, cer-
ca de las nalgas y en linea con los hombros, :
Colocar las manos en linea con los hombros y
en direccién hacia los pies. Impulsando des-
de los brazos y el abdomen elevar las cade- :
ras tanto como sea posible.
Imagen. “Urdhva” significa “ascendente” y
“dhanura” se traduce como arco. Esta postu- :
ra de extension lumbar asemeja la forma de
un arco o de una rueda.
Objetivos. Estirar los cuadriceps, el abdo- :
men y el pecho. Flexibilizar y liberar la co- :
lumna vertebral. Incrementar la circulacion :
sanguinea hacia el cerebro. Descongestionar :
el higado y tonificar las glandulas suprarre-
nales. :

EJERCICIO 2

Roll over

Ejecucioén. Tendido supino con las piernas :
en extension, estiradas y juntas, y brazos jun-
to a los costados. Contraer nalgas y al ins- :
pirar elevar piernas del suelo hasta pasarlas :
por encima de la cabeza. Flexionar el tronco
hacia atras hasta que las piernas queden pa- :
ralelas al suelo. Descender con las piernas :
lo mas pegadas al cuerpo posible hasta que
los gluteos toquen el suelo, y bajarlas hasta :

formar un angulo de 45°.

Imagen. Para ondular la espalda en la subi-

da vy el bajada se dice que las vértebras son
como “un collar de perlas”, que se articulan
una auna.

Objetivos. Contraccion coordinada de ten-
dones isquiotibiales, gluteos, piso de la pelvis
y abdominales profundos. Estirar y articular :

la columna mientras descienden las piernas.

Hasalana (Arado)

Ejecucion. Tumbado sobre la espalda ele-
var ambas piernas estiradas y juntas; alzan- :
do las caderas llevar los pies por detras de :

la cabeza intentando llegar a tocar el suelo.

Deshacer descendiendo vértebra a vértebra

sin elevar la cabeza del suelo, controlando el
movimiento con los musculos de la cintura.

Imagen. El nombre de esta asana hace re- :

ferencia a la flexién del cuerpo hacia atras,

perpendicular al suelo, con el tronco y la ca-
beza formando un &ngulo recto, con forma :

similar a un arado.

Objetivos. Normalizar el metabolismo; fle-
xibilizar la columna vertebral, tonificar los :
nervios espinales y masajear las visceras :

abdominales.

EJERCICIO 3

: Spine Stretch Forward
Ejecucion. Sentado erguido sobre isquio-
i nes, con las piernas separadas al ancho de
i las caderas o0 un poco mas, la cadera perpen-
dicular al suelo y los talones contra el suelo,
i estirar la columna hacia arriba desde la coro-
i nilla. Al exhalar flexionar la columna cervical,
dorsal y lumbar. EI abdomen empuja hacia
i dentro en la flexion para profundizar mientras
¢ los gluteos se anclan fuertemente al suelo. Re-
gresar extendiendo gradualmente hacia arriba
i la columna creando espacio entre las vérte-
¢ bras hasta la posicién de sentado erguido.
Imagen. En este ejercicio la espalda parece
i rodar hacia delante sujetando una pelota de
i playa entre los brazos v las piernas.
Objetivos. Estiramiento de la espalda y los
i isquictibiales. Es también un ejercicio de res-
piracion que se emplea para vaciar los pulmo-
i nes.

: Paschimothanasana

: (La pinza)

Ejecucion. Sentado, inclinarse al frente y
i extender los brazos hasta sujetar los pies.
i Doblando los codos hacia fuera llevar el
tronco hacia las piernas y las caderas hacia
i los muslos, moviendo el pubis hacia atras y
i apretando las rodillas firmemente contra el
suelo. Mantener la postura respirando acom-
i pasadamente 30-40 segundos o0 mas, con la
i espalday la cabeza relajadas.

Imagen. “Paschima” significa oeste y “utta-
i na” se traduce como intenso. En consecuen-
i cia esta postura tiene la finalidad de estirar
completamente la parte posterior del cuerpo,
i desde los talones hasta la coronilla. En esta
i extremada extension de la espalda el ego se
mantiene dominado y la mente en silencio.

: Objetivos. Estimulay revitaliza los musculos
i posteriores del cuerpo al producir un vigoro-
so estiramiento. Da flexibilidad a las piernas
i y elasticidad a la columna vertebral. Tonifica
¢ la region pelviana. Estimula favorablemente
las visceras abdominales, el higado, el pan-
" creas, los rifiones y la vejiga. Reduce el ex-

ceso de grasa de la region abdominal.

EJERCICIO 4

Teaser

Ejecucion. Tendido decubito prono, conla co-
lumna estirada sobre el suelo, encoger el vien- :
tre hacia la columna, con brazos por detras de

la cabeza y subir las piernas juntas a la vertical

hasta 90°. Al bajarlas a 45° subir los brazos al te-
cho, la barbilla al pecho 'y, a continuacion, llevar

el cuerpo a la vertical manteniendo la curva en

la zona lumbar de la espalda. Subir los brazos :
hacia arriba junto a las orejas y bajar lentamente
atrés, vértebra a vértebra, utilizando el centro :

energético y dejando las piernas inmoviles.
Imagen. En la posicion final formar una “V”
con el cuerpo.

Objetivos. Subir a la vertical desde el centro
activo y no por inercia o impulso. Mantener un rit-

mo fluido y sin pausa. CoQFdinacién y equilibrio.

Paripurna Navasana
(Barco)

Ejecucion. Sentado en equilibrio sobre los
huesos de las nalgas, las piernas se mantie-
nen estiradas en un angulo de 60° y el tronco
lo méas elevado posible, con los brazos para- :
lelos al suelo y extendidos a la altura de las
rodillas y las palmas de las manos enfrenta- :
das. La postura se mantiene entre 20-30 se-

gundos respirando acompasadamente.

Imagen. En esta postura el cuerpo es como

un bote y los brazos sus remos.

Objetivos. El principal beneficio de esta
asana es fortalecer la region espinal activan- :

do los bandhas (ver segunda entrega en el
préximo numero) para mantener “a flote” el
angulo que forman las piernas y la espalda.

EJERCICIO 5

Caminar atras en Cadillac
Ejecucion. En Pilates hay pocos ejercicios :
en los que el cuerpo adopta una posicion in-
vertida. Todos ellos, ademas, se consideran
de nivel avanzado y normalmente se realizan :
en el Cadillac, una de los primeros aparatos
disefiados por el propio J. Pilates a partir de
una cama de hospital, cuerdas y muelles. :
Esta maquina esta formada por una cama
de madera y cuero dotada de una estructura :
metalica, en la que pueden colgarse diferen- :
tes muelles para realizar un trabajo aislado
de cada musculo.
Imagen. Desafiar la gravedad progresiva- :
mente hasta adoptar una posicién “neutral” :
pero a la inversa. _
Objetivos. Estabilizar la zona lumbar, dar :
flexibilidad a la columna y for-
talecer los abdominales sin :
dafiar el cuello. Est4 indicado
para relajar tensiones, espe-
cialmente en la zona cervical y
lumbar. :

Salamba Shirshasana
(Postura sobre la cabeza)
Ejecucion. Con los antebrazos y ma-
nos formar un triangulo, entrelazar los
dedos de las manos y colocar la parte
superior de la cabeza; estirar las pier-
nas y levantar las caderas, avanzar los
pies hacia la cabeza hasta que el tron-
co quede casi perpendicular; entonces
empujar las piernas hacia arriba hasta
que queden verticales. Permanecer
en la postura 5-10 minutos con el
rostro y la vista relajados. Para des-
hacer realizar los mismos pasos pero
en orden inverso.

Imagen. Shirshana se conoce como
“la reina de las posturas” ya que man-
tiene el cuerpo en una inversion en
equilibrio, simétrico sobre la coro-
nilla y los brazos.
Objetivos. Son infinitos,
entre otros, desarrollar la
estabilidad y la ligereza
fisica; estimular la circula- :
cion cerebral; mejorar el funcionamiento de
los 6rganos de la vista y audicion, etcétera.



