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PREFATA

~
l nultimii ani, a avatloc o evolutie profunda a antrenamentului Pilates. Indus-

tria Pilates a atins apogeul (un punct de masa critica) la mijlocul anilor 1990,
¢ind s-a transformat dintr-un tip mai putin cunoscut de exercitiu, cu adepti
devotati, desi nu foarte numerogi, printre care se numiran dansatori, cintareti,
circari si actori, intr-o metoda de litness extrem de populari, practicatd in multe
locuinte. Dintr-odata, a inceput sa apara in filme de 1la Hollywood §l in reclame
de televiziune, in desene animate si spectacole de comediz, dar §i in emisiuni
tv de seara tirzin. A practica Pilates a devenit sinonim cu a merge la Starbucks
§i a savura un latte triplu, culapte de soia, fird grasimi (si fira friged, va rog!).

Cum s-aintamplatacest lucru, de cz s-a intamplat si cui poate fiatribuit acest
fenomen ramane varecum ¢ enigma. Towsi, pugini pot contesta faprul ca marirea
numarului de practicanti activi in Statcle Unitc de laaproximativ1,7 milicancin
anul 2000 la aproximativ 10,6 milioane in 2006 reprezinti un adevirat fenomen.
Raspindireala nivel mondial a explodat, de asemeneca.

Desigur, toata aceasta crestere vine cu dificultatile aferente, iar industria
Pilates nu face exceptie. Pregarirea accelerati, care este adesea o parte a creste-
rii rapide, a devenit tot mai populard in Pilates. Cu toate ¢ preferam o viziune
mai cuprinzatoare, abordarea accelerata a reprezentat un factor al raspandirii
Pilatesului si a avut numeroase rezultate pozitive, cum ar fi integrarea acestui
tip de exervirii in mai multe zone noi, inclusiv cluburi de fimess, programe de
pregalire pentru sportivi §i institutii medicale,

fntelegerea metodei Pilates necesiti o anumita cunoagtere a istoriei sale.
Jozeph Pilates s-a niscut pe 9 decembrie 1883, linga Disseldorf, Germania, g
a murit pe Y octombric 1967, Din pacate. ¢l nu a trait sa-si vada visurile impli-
nite. El credea cu fermitate ¢ abordarea sa in ceea ce priveste starea de bine ar
trebu sd fie adoptata de catre oameni, In general, si, desigur, de catre personalul
medical, in particular. A speratcd sistemul s3u, pe care 1-a numit contrologie, va i
predat in scolile din Statele Unite, El a intenfionat ca metoda si devina o forma
raspanditade mentinere a conditiei fizice pentru barbati, fiind initial practicata
mai ales de catre acegtia, desi femeile au fost cele care i-au sporit popularitatea
de-a lungul timpului,

Din fericire, citiva dintre primii elevi ai lui Toseph Pilates si ai sotiei sale,
Clara, pe care a intilnit-o in timpul celei de-a doua cilatorii in Statele Unite, in
1926, gi care I-a sprijinit in munca sa pe tot parcursul vietii, le-au supravietuit i
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au devenit ei ingigi instructori de exceptie. Acesti instructori de Pilates, prega-
tifi in mod direct de Toseph si Clara Pilates, au jucat un rol esential in evolufia
industriei Pilates. Rael Isacowitz a avut privilegiul de a studia ¢o mai multi
membri ai acestud grup unic de-a lungul ultimilor 30 de ani, iar autorul trebuie
53 0 cvidenticze pc doamna Kathleen Stanford Grant, care a avut o influenta
deosebitd asupra dezvoltarii sale gl a stilului de predare.

Joseph Pilates nualdsat multe materiale serise pentru a indruma generatiile
viitoare de instructori Pilates. Marerialul de arhiva limirat — fotografii, filme,
texte — ¢ste foarte valoros. Cu toate acestea, invataturile sale s-au transmis de
la o generatie la alta prin viu gral gi cu ajutorul limbajului universal al migcarii.
Joseph Pilates a scris douwa carti succinte, iar una dintre ele, Retwrn to Life Through
Contrology (Intoarcerea la viata prin contrologie), a fost sursa principala pentru
Anatomia Pilates. Am luat importanta decizie de a folosi exercitiile exact aga cum
apar ¢le in Return to Life Through Contrology ca baza pentru descrierile majori-
tatii exercitiilor din aceasta carte. Obiectivul nostru este ca Anatomia Pilates sa
ofere o abordare mai cuprinzatoare decdt stilurile de predare, anirenamentul
individual de Pilates sau orice gcoald speciala Pilates. Cartea de fatd are un mesaj
universal, la fal cum i anatomia in sine este universali. Prin folosirea lucrarii
hui Toseph Pilates, Return to Life Through Contrology, aducem aceasti carte cit
mai aproape de sursd. avand intentia ca Anatomia Pilates sa reprezinte o punte
pentru numeroasele abordari Pilates existente si si ofere o abordare comuna
pentru tofi instructorii §i pasionatii de Pilates din intreaga lume.

Astizi, metoda Pilates poate fi intdlnitd pretutindeni. Este predati in centre
private, institutii academice, sali de fitness §i cabinete medicale, iar clientii
variazi de la sportivi de eliti la persoane cu capacititi limitare din canza bolilor
sau a accidentelor. Qameni cu varste diferite, de la copii de gradinita pana la
perscane de 90 de ani, se bucura de beneficiile Pilates. Exista vreo altd metoda
care poate sd cuprindd un numar atat de mare de practicanti? Aceasta este magia
Pilatesului, adaptabilitatea. Acest lucru reprezintd cu siguran{d unul dintre
motivele cregterii popularitit

Anatomia Pilates este lucrarea a doi autori cu multe puncte comune, dar cu
0 experienta diferita, de pe urma careia aceasta carte beneficiaza din plin, De-a
lungul ultimilor 30 de ani, Rael Isacowitz a studiat intens metoda Pilates sia
lucrat inclusiv cu unii dintre cei mai apreciati instructori de Pilates. El a pus
bazele unui centru de Pilates extrem de apreciat, iarin ultimii 21 de ania dezvoltat
si a condus o organizatie de educatie Pilates de renume international. Datoritd
cunostintelor si aptitudinilor sale a primit numeroase invitatii de a calarori
in jurul lumii, predand si tindnd conferinte despre Pilates. Karen Clippinger
are o experienta de 30 de ani in predarea anawmiel in cadrul unor centre gi
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universititi renumite. Este bine cunoscutd pentru entuziasmul gi abilitatea
de a face conceptele anatomice aplicabile i a finut prelegeri internationale l1a
numernase evenimente de prestigiu, In ultimii 17 ani, activitatea sa a pus accen-
tul pe reabilitarea metodei Pilates $i pe adaptarea acesteia la cadrul academic,
coensacréndu-sc astfcl ca un lider in domeniu, Ambii autori au cunogtinte solidc
de educatie fizied 5i ¢ experientd importantd in calitate de dansatori gi sportivi.
[mpreuni, experienta acestora depaseste 60 de ani de studiu, practicd si predare
si au o viziune filosoficd asemanatoare. Drumurile lor s-an intersectar in urma
cu mai bine de 17 ani, iar de atunci se bucuri de un dialog profesional vibrant,
de mulee ori insufledr, $i Inwordeauna inspirat.

Datorith faptului ¢d au cAlatoril foarte mult, au finut conferinge §i au predat
in multe parti ale lumii, autorii au beneficiat de o perspectiva directd cu privire
la modul in care metoda Pilates este apreciatd in atit de multe tiri. Din China
pdna in Rusia, din Australia in Africa de Sud, precum si din Statele Unite ale
Americii pana in Europa, Rael Isacowitz si Karen Clippinger an intrat in contact
cu numercase persoane si au contribuit la dezvoltarea industriei, Astazi, exista
putine iri unde antrenamentul Pilates nu este prezent. Ei sperd ¢ Anatomia
Pilates va servi caun instrument care ii va uni pe instructorii §i pasionatii de Pila-
tes intr-o comunitate mondiala ce vorbeste o limba de circulatie internationala.

Directia in care a luat-0 avantul Pilates presupune ca instructorii 53 aiba
runostinte solide de anatomie. insa toata lumea ar trebui sa beneficieze de pe
urma informatiilor din accasta caric. Mctoda de abordarc a Anatomiei Pilates
este conceputa pentru a include, nu a exclude invitaturile oricirei geoli Pilates
§i oferd descrieri de exercitii anatomice de baza, care pot fi aplicate cu uguring3
la diferite variatii sau modificiri folosite in cadrul unei anumite abordari san
de catre un anumit practicant. Ar trebui sa fie utili atit pentru incepatori, catsi
pentru terapeuti §i alte persoane cu vaste cunostinte despre anatomia umana.
Utilizarea complementari a figurilor care ilustreaza grupele de muschi vizate,
listele de mugchi importanti, precum §i informatiile anatomice din cadrul
sfamrilor tehnice si a notelor explicative, va permite cititorului sa foloseasca
informatia la niveluri diferite, in conformitate cu propriile cunostinte i expe-
rienta de miscare. Intentia este de 2 oferi tuturor o fundatie anatomica solida
pentru un anrenament complet. Cel mai important lucru este sa fit atentd si sa
v bucurati de Pilates!



SASE PRINCIP
FUNDAMENTALE IN PILAj|

Pilates nu reprezinta doar un exerciriu. Nu este o simpla alegere aleatorie
a unor anumite migcari. Pilates este un sistem de conditionare fizicd gi
mentali care poate spori forta fizicd, flexibilitatea i coordonarea. De asemenea,
ajutdla reducerea stresului, la imbunatétirea concentrariisi favorizeaza senzatia
unei stari de bine. Pilates se adreseaza wuturor.

Inainte de a explora anatomia Pilates, este important de subliniat ca multe
abordariale acestzi metode au evoluat, Unele forme de Pilates se concentreazi in
principal pe aspectul fizic al sistemului, altele accentueaza abordarea minte-corp.
in forma sa originala, Pilates, aga cum a fost evidentiat in mod categoric de
Joseph I1. Pilates, a reprezentat un sistem proicctat pentru a fi integrat in tate
aspectele vietii. Imaginile filmate il arata pe Joseph Pilates nu doar prezentind
exercitiile siactivitatea fizica, cisioferind sfaturi cu privirela activitatile zilnice,
cum ar fi dormitul i spalatul. Chiar dacd o mare parte a acestei carti este dedi-
cald prezentarii pe larg a implicirii musculare in fiecare miscare 5i analizarii
tuturor exercitiilor in acest context, ar fi o nedreptate atit fata de sistem (numit
initial contrologie), de fondatorul sau, cdt §i fata de industrie daca nu am aborda
principiile metodei si conexiunea minte-corp,

Principiile fundamentale Pilates

Cu toate ca Joseph Pilates nu a lisat reguli scrise specifice pentru metoda Jui,
urmatoarele prineipii pot fi identificate in mod clar in toate paginile textelor sale
si culese din seevente originale de film gidin alte materiale de arhiva. In funetie
de scoala de Pilates, lista de principii $i modul in care acestea sunt prezentate
Ppot varia ugor, totusi, aceastd listd — respiratia, concentrarea, cenul, contro-
lul, precizia gi fluxul — include acele principii care stau la baza multor abordari
Pilates gi sunt in general acceptate ca fundament al sistemulni.

Respiratia

Desi toate principiile fundamentale an aceeasi importanta, insemnatatea
respiratiei si numeroasele sale implicatii depisesc rolul principal si crucial
al actiunii de a respira. Acest punct de vedere general reprezinta baza unora
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dintre abordarile studiului Pilates. In acest context, respiratia poate fi descrisi
ca fiind combustibilul centrului de putere, care este motorul ce conduce Pilates,
Acesta poate fi privit ca apartinind corpului, mintii i spiritului, asa cum
considera Joseph Pilates, Din aceastd perspectivd, respiratia poate avea rolul
unui fir comun, care trece prin toate principiile fundamentale gi pe care, intr-un
anumit sens, le uneste,

Respiratia este una dintre cheile viefii — mugchii respiratori reprezinta sin-
gurii mugchi scheletici esentiali pentru viatd — yi totuyi respiratiei nu i se acorda
impertanta cuvenitd. O intelegere a anatomiei care st la baza respiratiei poate
facilita utilizarea optima a acesteia. Datorita proceselor anatomice complexe
implicate, procesul de respiratic va fi tratat mai in profunzime mai tarziu in
acest capital.

Concentrarea

Concentrarea poate fi definita ca indreptarea atentiei catre un singur obiectiv,
in acest caz cfectuarea cficienta @ unui anumit exercitiu. Scopul persvanci carc
practica Pilates este de a efectua exercitiul edt mai corect posibil, in functie de
nivelul abilititilor actuale. Acest lucru necesiti concentrare, Incepeti prin a vi
face o listd mintala de puncte asupra cirora sa va concentrafi la fiecare exer-
citiu, Asta poate dura cdteva secunde sau chiar un minut sau doua §i ar webui
54 includa congticntizarca modclului de respiratic, precum gi mugchii cc vor i
folositi. Concentrati-vi pe alinierea corpului §i pe mentinerea posturii corecte
si a stabilitajii pe parcursul executdrii exercifiului. Pistrafi-vd concentrarea
mintala pe durata sesiunii.

Centrul

Conceptul de centru poate avea mai multe sensuri. In primul rénd. se refera
1a centrul de greutate al corpului. Centrul de greutate al corpului este puncrul
unic de unde fiecare particuld din masa organismului este distribuita in mod
egal — punctul in care corpul poate fi suspendat i unde se echilibreaza in
orice directie.

Fiecare persoana este construita diferit si are propriul centru de greutate,
Zona in care se afla centrul de greutate influenieaza in mod evident maniera
in care percepem un exercitiu, dar si it de greu sau ugor il putem efectua. Prin
urmare, este 0 greseald s3 presupunem c o persoand este lipsita de rezistenta
dacd nu poate executa cu succes un exercifiu. Lipsa reugitei poate avea lega-
turd cu modul in care persoana este alcatuitd si cu distributia greutatii sale
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corporale. Atunci cind se sta in pozitie verticala, cu bratele pe linga corp,
centrul de greutate al unei persoane de indltime medie este situat chiar in fata
celel de-a doua vertebre sacrale, la aproximativ 55% din inaltimea persoanei.
Cu toate acestea, pot fi observate diferente semnificative in cadrul aceluiasi
sex, dar §i intre sexe.

Centrul se mai refera §i la trunchi, §i la muschii trunchinlui. In Pilates se
vorbeste despre centrul de putere, despre care vom discuta mai in detaliuin capi-
tolul 2, Centrul poate avea, de asemenca, o tunul.a}it: mai ezotericd, referindu-se
la un sentiment interior de echilibru sau la izvorul nesecat de energie din care
emana toate miscarile.

Controlul

Controlul poate fi definit ca reglementarea efectudrii unei anumite actiuni.
Perfectionarea controlului este inerenta in stapanirea unei abilitari. Prima data
cand efectuam un exercitiu, trebuie sa ne folosim de control, dar, pe masura
ce cdpatdam expericnta, acest control s va imbundtagi. Puteti vedea o difercnta
clari atunci cind observati o miscare realizatd de citre o persoani care a atins
un nivel ridicat de control i de catre cineva careiaiilipseste aceasta capacitate.
Adesea, un nivel mai ridicat de control este asociat cu gresell mai putine si mai
mici, cu o aliniere exactd, o coordonare mai eficientd, un echilibru mai bun sicu
o mai marc capacitaic de a reproduce cu succes cacrcifiul de-alungul mai mulior
incerciri, depunind mai putin efort §i evitind tensiunea musculari excesiva.
Perfectionarea controlului necesitd multd practica si poate ajuta la dezvolta-
rea fortei si a flexibilitatii necesare muschilor importanti, dar favorizeaza si
dezvoltarea unor programe motorii imbunatatite. Aceasta practica permite, de
asemenea, efectuarea programelor motorii cu o atentie mai putin congtienta,
astfel incit concentrarea s3 fie asupra detaliilor fine i pe efectuarea de ajustin
minore, doar atunci cind este necesar.

Precizia

Precizia este esentiali atunci cind se face diferenta dintre Pilates si alte metode
de antrenament. Precizia poate fi descrisa ca modul exact in care se efectucaza
v actiune. Adesea, exercitiul in sine nu se deosebeste prea mult de alte tipuride
exercitii, ¢i modul in care este executat este diferit.

Cunogtintele de anatomie ajuta foarte mult in atingerea preciziei. Veti inte-
lege ce muschi sunt sau ar trebui folositi. Veti putea si va aliniati corpul in mod
corect §i sa intelegeti obiectivele unui exercifiu, Cu cat precizia este mai mare,
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cu atit va veti atinge scopul mai repede ¢i veti beneficia mai mult de pe urma
efectudrii exercifiului. Precizia este esentiala in abordarea Pilates in ceea ce pri-
veste miscarea siin ajustarile permanente ce trebuie aplicate prin intermediul
procesului de invatare.

Precizia poate fi asociata cu activarca mugchilor izolati §i, in acclagi timp, cu
integrarea mugchilor necesari pentru a crea migeare, Precizia poate face diferenta
in ceca ce priveste mugchii angrenati si atingerea obiectivului.

Fluenta

Fluenta este o calitate esentiald spre care trebuie 53 aspirAm. Fluenta poate fi
descrisa ca o succesiune lina §i neintrerupta de migciri. Romana Kryzanowska
descrie metoda Pilates ca pe o miscars cursiva spre exterior, dintraum centru
puternic”. Fluenta presupune o infelegere profunda a miscarii si integreaza
activarea musculara precisa si coordonarea. Pe masura ce experienta de migcare
se dezvoltd prin practicd extensivi, fiecare actiune 3i fiecare sesiune trebuie sa
aibi fluenta,

Unele abordiri incurajeaza folosirea fluentei intr-un sens mai ezoteric, aga
cum este exemplificat in afirmatia lui Mihaly Csikszentmihdlyi, conform careia
-fluenta este starea mintala de functionare in care persoana este complet cufun-
datd in ceea ce face printr-un sentiment de concentrare puternici, implicare
totala §i succes in desfagurarca activitaii®,

Aceste gase elemente trebuie si coexiste arunci cind se executd exercitiile
din aceasti carte, dar §i pe tot parcursul activit3ilor zilnice, Numitorul comun
al celor sase principii este faptul ¢i fiecare dintre ele are p componenta fizica si
mintala distincta, Aceste elemente sunt cele care conecteaza corpul si mintea si
permit ingelegerea informatiilor anatomice prezentate pe larg in aceasia carte
§i care au un impact mare asupra vietii voastre,

Modul in care aceste principii sunt integrate in practica Pilates §iin viaja de zi
cu zi depinde de fiecare individ in parte. De exemplu, o persoani poate accentua
mai mult aspectele fizice, folosind Pilates pentru a-si spori performantele atletice,
pentru a imbunatati tonusul muscular sau pentru a se Tecupera in urma unei
accidentiri. Altd persoana poate acorda o mai mare importantd aspectelor min-
tale, folosind Pilates pentru a reduce stresul sau pentru a-gi imbunatiti puterea
de concentrare, Cu toate acestea, problema importanta este aceea ¢ efectuarea
fiecirui exercitiu ¢i practica sistemului ca intreg nu reprezinti doar o imitatie
superficiala a etapelor ilustrate in aceasta carte, i mai degrabd un proces axat
pe invatarea modului in care se executi exercitiile §i pe aplicarea acestor sase
principii inandu-se cont de capacitatea voastra fizca si mintald actuala,
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0 analiza mai aprofundata a stiintei respiratiei

Respiratia este primul principio discutat in acest capitol siunul care, din punct
de vedere istoric, a jucat un rol vital in majoritatea sistemelor minte-corp. Mulg
profesionigti Pilates sunt de acord cu faptul ca arc o importanta capitala in
practica acestei metode. Totugi pot apirea discutii $i, uneori, pareri diferite cu
privirela unanumit model de respiratie sau dacd un anumit model de respiragie
este cuadevirat necesar, Cutoate acestea, pufini oameni ar contesta importanta
respiratiei pentru exercitii, iar o mai buna intelegere va poate ajuta sa obtineti
beneficii mai mari de la exercitiile prezentate in accasta carte.

Functia majord a sistemului respirator este de afurniza oxigen gide a climina
dioxidul de carbon din tesuturile corpului. Degi fiecare celul3 din corp trebuie s3
aiha oxigen pentru a exista, nevoia organismului de a elimina dioxidul de carbon,
un produs secundar al metabolismului celular, reprezinta cel mai important
stimul pentru respiratie in cazul unei persoane sanatoase. Sunt implicate cel
putin patru procese, denumite in mod colectiv respiraic. Primele doud procese,
numite respiragia externd, implica circulagia aerului din exterior in plamani (ven-
tilatia pulmonari) i din pliméni in singe (difuziune pulmonari) i viceversa.
Anatomia Pilates se va concentra pe aceste prime doud procese. Urmatoarele
doua procese presupun transportul 2gazelor prin sistemul circulator la tesuturi,
cum ar fimuschii, $i schimbul de oxigen si dioxid de carbon intre vasele capilare
gi cclulele pesutului,

Anatomia sistemului respirator

Plaminii unei persoane de talic medie cantaresc aproximativ un kilogram. Ei
sunt compacti $i se potrivese in interiorul cavitatil wracice. Cu woate acestea,
datoritd retelei tubulare extinse gi a milicanelor de spatii de aer umplute cu
gaz (alveole), in cazul in care fesutul ar fi intins, acesta ar ocupa o suprafati de
dimensiunea unui teren de tenis sau a unei piscine de dimensiuni medii. Aceastd
structurd unici oferd plamanilor o suprafata foarte mare, care este ideala pentru
functia vitala a schimbului de gaze.

Din punct de vedere structural, siscemul respirator poate i impartit in doua
componente majore — tractul respirator superior si cel inferior. Tractul respira-
tor superior (figura 1.1a) este un sistem interconectat de cavitati 3i tuburi (cavita-
tea nazald, cavitatea bueali, faringe $ilaringe), care asigura calea de patrundere
a aernlui in tractul respirator inferior. Tractul superior are, de asemenea, Tolul
de a purifica, a incalzi si de a umidifica aerul inainte de a ajunge la partea finala
a tractului inferior. Tractul respirator inferior (trahee, bronhil, bronhiole g
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Figura 1.1, Sistemul respirator: (o) tactul respirater superior, (b) tractul respirator inferior care
prezinta alveola si regiunea unde se desfasoara schimbul de gave intre alveold si reteaua capilard.

alveole, figura 1.1b) se termina in structuri care permit schimbul de gaze gi
cuprinde aproximativ 300 de milioane de alveole i reteana lor extinsi de capi-
lare, Peretele unei alveole este mai subtire decat un servetel de hartie, permitand
oxigenului 53 treacd usor din alveold in micile capilare pulmonare si dioxidului
de carbon sd treacd din capilarele pulmonare in alveola prin simpla difuziune.

Mecanica respiratiei

Ventilatia pulmonard, in termeni obignuiti denumitd respirafie, constd in doud
faze. Procesul de patrundere a aerului in plaimani se numegte inhalafie sau
inspiratie, iar eliminarea gazelor din plamani se numeste exalare sau expiratic.
in esenta, ventilagia pulmonara cste un proces mecanic ce implicad modificari
de volum in cavitatea toracici, iar acestea duc la schimbari de presiune care au
ca rezultat fluxul de gaze pentru a egaliza presiunile. Modificirile de volum
necesare pentru schimbirile de presiune sunt inlesnite de structura toracelul
(stern, coaste cu cartilajele asociate §i vertebre). Coastele se articuleazi cu
coloana vertebrala astfel incit acestea sa se poatd deplasain sus §i spre exterior
in timpul inspiratiei 5i in jos si spre interior in timpul expiratiei.

Inhalatia
Inhalatia (inspiratia) este initiata prin activarea mugchilor respiratori, mai
ales a diafragmei. Cand diafragma in forma de cupold se contracta, aceasta se
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Cintie toracicl

Flgura 1.2. Modificiri ale volumalui toracic in fimpul inspiratiei: (1) veders frontal3 a expansiunii
laterale a toracelui inferior daterata orientdrii coastelor 5i contractiei diafragmei; (b) vedere lateralé a
expansiunii antero-posterioare a toracelui superior datorata orientarii coastelor si sternului.

aplatizeaza, permitind o inaltare mai mare a cavitdtii toracice (figura 1.2a).
Mugchii intercostali externi actioneaza pentru ridicarea cutiei toracice siimpin-
gerii sternului inainte. Orientarea coastelor este de asa natura, incat coastele
din portiunca mediana gi inferioara a toracelui determina cresterea volumului
in lateral, sau in parti, in timp ce coastele din zona toracica superivard maresc
volumul cavitatii toracice intr-o directie Inainte gi inapoi (figura1.2b). Cregterca
volumului caviti(ii toracice produsa de muschii respiratori are ca rezuliat faptul
cad presiunea din alveclele pulmonare (presiunea intrapulmonara) este mai
mica decit presiunca atmosfericd exterioara, Astlcl, acrul intrd in plamani pana
cind presiunea intrapulmonari este egali cu presiunea atmosferici (presiunea
exercitatd de aerul din exterior).

Expansiunea plamanilor este, de asemenea, ajutata de un mecanism suplimen-
tar ce priveste tensiunea superficiald dintre doua membrane importante. Aceste
doua membrane subtiri sunt numite pleure. Pleura viseerald acopera pliménii ¢
pleura parietald ciptuseste interiorul peretelui toracic si diafragma. Intre aceste
doua pleure exista cavitatea pleurala. Aceasta este eranga si contine o cantitate
mica de lichid. Pe masura ce perctele toracic se extinde, plaminii sunt tragi
spre exterior, unind inveligul exterior al plimanilor cu ciptugeala interioara
a peretelui toracic din cauza cresterii presiunii negative in cavitatea pleurala.
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Figura 1.3. Actiunea diafragmei 5 a muschilor intercostali externi si interni: (o) dupa expiratie pasivi,
prezentand diafragma sub forma de cupold si muschil Intercostall externi si interni relaxatl; (bjin timpul
inspiratiei, aritind diafragma contractata (aplatizatd), muschii intercostali externi contractadi, iar cei
intercostall intemi relaxati.

Atunci cind nevoile de ventilatie pulmonara crese, asa cum sc intampla
in timpul exercidilor fizice solicitante sau in cazul uner boli pulmonare, cele
doua procese descrisc anterior sunt ajutatc de activarca altor mugchi accesori.
In timpul inspiratiei, de exemplu, mugchii suplimentari, cum ar fi muaschii sca-
leni, sternocleidomastoidian, pectoral mare si mie, pot fi folosifi pentrua ajuta
la o ridicare mai pronuntata a coastelor. Mugchii spinali erectori pot ajuta la
indreptarea curburii toracice, astfel incit o crestere mai mare a volumului toracic
accelereazd intrarea unui volum mai mare de aer.

Exalarea

Exalarca (cxpiratia) cu rasuflari linistite este in primul rind pasiva, bazdndu-sc
pe revenirea elastici a tesutului pulmonar ¢i pe modificirile asociate cu relaxarea
muschilor respiratori. Pe misura ce diafragma se relaxeaza, aceasta se miscd in
sus in cutia toracica. Coastele coboara, in timp ce mugchii intercostali se rela-
xeazi (figura 1.3}. Volumul cavitatii toracice scade. Acest lucru, la rindul siu,
cregte presiunea intrapulmonari in mod corespunzétor cu presiunea atmosferica
exterioard, avand ca rezultat eliberarea aemlui din plimini inspre exteriorul
corpului.
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Cu toate acestea, atunci cand expiratia este fortatd. cum ar fi cazul in care
cresc nevoile de ventlagle pulmonara, se poate adduga la mecanismele pasive
contractiaactivi a multor mugchi. De exemplu, contractiamugchilorabdominali
poate impinge diafragma in sus, prin presiune intraabdominali, si poate ajuta
alti muschi. cum ar fi muschii intercostali interni, patratul lombar si marele
dorsal, in coborarea cutizi roracice,

Respiratia in timpul efectuarii exercitiilor de Pilates

Convingerea ca exercitiile de respirajic sau tiparele de respiratic controlata in
mod veluntar pot oferi beneficii pentru sanatate sau potimbunatati performanta
fizicd este impArtisiti de numeroase culturi de sute de ani. Aceste avantaje vari-
aza de la 0 mai mare relaxare §i o diminuare a nivelului de stres la o presiune
scazuta a sangelui, imbunatatirea concentrarii, activarea mugchilor specifici, o
mai buna circulatie gi respiratie si chiar la un rise redus de boli cardiovaseulare.,
Desi existd unele cercetari stiingifice cu privire la potenjialele efecte pozitive ale
diferitelortehnici de respiratie controlata, sunt necesare cercetari suplimentare
pentru a intelege mai bine aceste benelicii $i pentru a crea tehnici optime de
instruire. Totusi nu se peate ignora numarul disciplinelor, atdt orientale, cdt §i
occidentale, care folosesc respiratia intr-un mod profund — yoga, tai chi, aikida,
karate, capoeira, dans, inot, haltere siasa mai departe, Unele sisteme de antrena-
ment s-au straduit sa valerifice diferite efecte ale respiratiel pentru a imbunatai
performanta sau pentru a mentine sanatatca corpului, a mintii §i a spiritului.

Metoda Pilates foloseste respiratia in diferite moduri in incercarea de a sti-
mula aceste mari beneficii. Respiratia este conturatd san controlata in Pilates
prin wrei modalitati importante: respiratie laterala, tipare de respiratie stabilite
i respiratie activi.

Respiratia laterala

Respirafia laterald sau intercostald accentucaszd cxpansiunca latcrala a cutici
toracice mentinind totodatd o intindere semnificativa spre interior a mugchilor
abdominali profunzi atat in timpul inspiratiei, cit si al expiratiei (figura 1.4).
Acest lucru este In contrast cu tipul de respiratie care pune accent pe coborarea
diafragmeiin timpul inspiratiei (numitd adesea respiratic diafragmaticd) , muschii
abdominali fiind relaxati, astfel incat acestia sunt lasat saimpinga spre exterior.

Un motiv pentru folosirea respiratiei laterale este faptul ca ajuta la mentine-
rea contractiei abdominale atunci cand se efectueaza exercitlile de Pilates, in



