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L’INSEGNAMENTO DI JOSEPH H. PILATES

Lo sviluppo del controllo è un processo cosciente che avviene 
attraverso la pratica. Quando il controllo si accompagna alla 

precisione, la loro unione garantisce maggior efficienza e quali-
tà, rendendo il movimento fluido.

PRECISIONE

Con i progressi, i movimenti diven-
tano più precisi e possono essere 
eseguiti più velocemente. La forma 
dell’esercizio è sempre più importan-
te del numero di ripetizioni. In que-
sto caso, infatti, “di più” non significa 
necessariamente “meglio”. La priorità 
va data alla qualità, non alla quantità. 
Ogni movimento va eseguito finché 
è possibile mantenerne il controllo, 
senza sfruttare la forza di gravità né 
dare strattoni per aumentare l’esten-
sione. Va evitata accuratamente ogni 
forma di compensazione. Nel Pilates 
si ricerca la precisione nell’esecuzione 
di ogni movimento e nell’attivazione 
di ogni muscolo. È proprio questa 
precisione a ridurre il rischio di infor-
tuni. 

CONTROLLO

Quando si inizia a praticare il Pilates, i 
movimenti devono essere lenti e con-
trollati per risultare corretti. Mente e 
corpo devono cooperare, e ciò richie-
de la massima attenzione. L’allena-
mento è un momento da dedicare 
completamente a se stessi: occorre 
pertanto cercare di trarne il massimo.

FLUIDITÀ

Nel Pilates i movimenti devono es-
sere controllati, ritmici, armoniosi e 
coordinati con la respirazione. La flu-
idità è prioritaria in ogni momento 
della sessione, anche quando si passa 
da un esercizio all’altro. Il movimento 
deve diventare una sequenza conti-
nua, creando un flusso ininterrotto; la 
fine di un esercizio deve fondersi con 
l’inizio del successivo, senza passaggi 
bruschi e rispettando il ritmo dell’ese-
cuzione. Con il tempo e la pratica di-
venta tutto molto naturale. Riuscirete 
ad allenarvi senza pensare e senza 
sforzo apparente, intervenendo a pia-
cimento sul ritmo e sulla velocità di 
esecuzione.

Quando si resta concentrati, man-
tenendo il controllo, respirando in 
maniera corretta, iniziando ogni mo-
vimento dal centro di energia e pre-
stando attenzione alla precisione, l’e-
secuzione non può che essere fluida.

CONTROLLO, PRECISIONE E FLUIDITÀ

CONTROLLO, PRECISIONE E FLUIDITÀ

 
Isometria in appoggio frontale.

Esercizio per gli addominali in cui 
intervengono controllo, precisione  
e fluidità del movimento.
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STABILIZZAZIONE E DISSOCIAZIONE

ESERCIZI DI PILATES / 

TECNICA 

1. Mettetevi in quadrupedia, con la colonna vertebrale drit-
ta e il retro del collo ben disteso. Braccia e gambe sono per-
pendicolari al pavimento. Inspirate.

2. Mentre espirate, sollevate un braccio. Inspirate nuova-
mente, riportandolo a terra. Ripetete il movimento con l’al-
tro braccio, coordinandolo alla respirazione. Inspirate. 

3. Mentre espirate, allungate una gamba all’indietro. Inspi-
rate, riportandola a terra, Ripetete il movimento con l’altra 
gamba, sempre assecondando la respirazione.

4. Inspirate. Mentre espirate, sollevate contemporanea-
mente un braccio e la gamba opposta.

TRICIPITE 
BRACHIALE

MEDIO 
GLUTEO

ADDUTTORE 
LUNGO

BICIPITE 
FEMORALE TRATTO 

ILEOTIBIALE

DENTATO 
ANTERIORE

QUADRICIPITE 
(VASTO LATERALE)

TENSORE DELLA 
FASCIA LATA

GRANDE 
DORSALE

TRAPEZIO

DELTOIDE

OBLIQUO 
ESTERNO

ATTENZIONE! 

n Il movimento deve coinvolgere 
esclusivamente gambe e braccia.
n Non tendete le spalle.

CONTRAZIONE MUSCOLARE

Principali muscoli coinvolti: 
complesso trasverso-spinale, erettore della colonna, 
glutei, ischiocrurali e deltoidi.

Stabilizzazione del bacino: 
muscolatura addominale nel suo insieme.

Stabilizzazione del tronco:   
complesso trasverso-spinale, erettore della colonna 
e quadrato dei lombi.

Flessione delle spalle: 
deltoide, trapezio, sovraspinato, grande pettorale 
(porzione clavicolare) e dentato anteriore.

Estensione del bacino: 
ischiocrurali, grande gluteo e porzione posteriore del 
medio e del piccolo gluteo.

OBIETTIVI

n Migliorare la stabilità scapolare e 
lombopelvica sfruttando la contrazio-
ne isometrica degli addominali. 
n Aumentare la coordinazione e per-
mettere di impratichirsi negli schemi 
di movimento incrociati.

È un ottimo esercizio per sviluppare la stabilità 
del cinto scapolare e dell’area lombopelvica.

(QUADRUPED)QUADRUPEDIA
QUADRUPEDIA (QUADRUPED)

Immaginate 
che la schiena resti 

immobile, con solo le braccia 
e le gambe che si 

muovono.
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ESERCIZI INTERMEDI

TECNICA 

1. Sedetevi sul tappetino, con le brac-
cia appoggiate a terra dietro la schie-
na e le dita rivolte in avanti. Disten-
dete le gambe e flettete le caviglie, 
puntando le dita dei piedi in avanti. 
Inspirate.

2. Espirando, sollevate il bacino da 
terra fino a formare una linea retta dal 
collo ai talloni. Inspirate.

3. Espirate e solevate una gamba.

4. Inspirando, abbassate la gamba e 
flettete le anche, abbassando il baci-
no ma senza riportarlo a terra. Espi-
rando, tornate alla posizione 2.

5. Ripetete il movimento con l’altra 
gamba.

ATTENZIONE! 

n Sollevate il bacino senza inarcare la schiena. Ricor-
date di mantenere le braccia completamente estese.
n Mantenete stabili il tronco e il cinto scapolare du-
rante il movimento delle gambe.

TRICIPITE 
BRACHIALE

STERNOCLEIDO- 
MASTOIDEO

BICIPITE 
BRACHIALE

GRANDE 
DORSALE

RETTO 
DELL’ADDOME

SARTORIO GRACILE

SEMITENDINOSO

OBLIQUO 
ESTERNO

MEDIO 
GLUTEO

GRANDE 
GLUTEO

BICIPITE 
FEMORALE

QUADRICIPITE 
(VASTO LATERALE)

CONTRAZIONE MUSCOLARE

Principali muscoli coinvolti: 
muscolatura addominale e flessori dell’anca.

Stabilizzazione del bacino: 
muscolatura addominale. Il grande gluteo e gli 
ischiocrurali mantengono in estensione la gamba 
d’appoggio.

Stabilizzazione delle spalle e delle braccia: 
cuffia dei rotatori, muscoli periscapolari e tricipite 
brachiale.

Flessione-estensione delle anche:
ileopsoas, retto femorale, Sartorio, tensore della fascia 
lata, medio gluteo e piccolo gluteo. Tutti i muscoli 
coinvolti lavorano sia in eccentrico che in concentrico.
Il quadricipite mantiene il ginocchio in estensione.

OBIETTIVI

n Aumentare la stabilità del tronco e il controllo degli 
erettori della colonna vertebrale.
n Rafforzare e flessibilizzare i muscoli estensori dell’anca e 
del tronco.

In questo esercizio, il tronco e il cinto scapolare 
restano stabili mentre le gambe si muovono.

ALZATE ALTERNATE DELLE GAMBE DA SUPINI (BACK SUPPORT)

(BACK SUPPORT)ALZATE ALTERNATE DELLE GAMBE DA SUPINI

Immaginate 
che il bacino sia un 
cardine a cui sono  
fissate le gambe.
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