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Debido a la compleja integración de imágenes y texto, este eBook de DK se ha formateado para que conserve el diseño de la edición impresa. En consecuencia, todos los elementos están ﬁjos, pero se pueden ampliar fácilmente pellizcando con dos dedos. Para visualizar bien las páginas giradas, bloquee antes la rotación de la pantalla en su dispositivo.Si visualiza este eBook en un teléfono móvil, se recomienda el modo vertical. Si lo hace en una tableta o en una pantalla más grande, el modo horizontal le permitirá ver juntas las páginas enfrentadas (vista de dos páginas).Sobre este eBook
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El método Pilates, cuyos inicios se remontan a principios del siglo XX, es una práctica deportiva en continuo avance que ha adquirido fama mundial. Se creó como un ejercicio físico, pero siempre tuvo una base holística. Desde la corrección de la postura, el fortalecimiento del núcleo o core, la reducción del dolor y la atención plena, los beneﬁcios del pilates son inﬁnitos y más necesarios que nunca.En los últimos tiempos se ha producido un cambio de mentalidad que ha modiﬁcado nuestra forma de ver el ejercicio y de atender las necesidades de nuestro cuerpo. Cada vez más personas buscan una actividad que les permita disfrutar y conectar cuerpo-mente, ya que de esta forma mejoran la salud.El pilates permite tener músculos fuertes y delgados, favorece la movilidad de todo el cuerpo y puede adaptarse al nivel de forma física y a la capacidad de cada persona. Su popularidad sigue creciendo, ya que la diversidad del método propicia la inclusividad y la fuerza, y a la larga tiene un impacto positivo en muchos retos de la vida.Descubrí el pilates en la universidad, cuando buscaba un ejercicio que completase mis sesiones de gimnasio. Entonces no me di cuenta de que el pilates era justo lo que mi cuerpo necesitaba. Los dolores musculares provocados por pasar mucho tiempo sentada estudiando y por las lesiones deportivas desaparecieron cuando empecé las clases. Más recientemente, he encontrado un nuevo signiﬁcado en el pilates, ya que creo que debo a mi práctica constante el haber tenido dos embarazos y partos sin complicaciones. Sé que puede haber sido pura suerte —el parto es muy impredecible—, pero ya solo la respiración y la actitud mental del pilates me ayudaron mucho en mis partos.Ahora lo practico de manera habitual como actividad física, pero también por la claridad mental que aporta la conexión cuerpo-mente. Lo utilizo mucho en mi trabajo como ﬁsioterapeuta y soy testigo a diario de los beneﬁcios que aporta a mis pacientes, desde el atleta, a la mamá en el posparto, o a los que sufren dolor de espalda agudo o hipermovilidad, entre otros. ¿POR QUÉ ESTE LIBRO?En mi trabajo recibo todo tipo de preguntas sobre mis clases en cursos, en la clínica o a través de mis plataformas en Internet. Esto me ha llevado a escribir este libro, una oportunidad que me ha permitido combinar mi pasión por el pilates, mi formación cientíﬁca y mi experiencia clínica. Pilates es una guía INTRODUCCIÓN
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completa que te ayudará a iniciarte, perfeccionar y progresar en la práctica, adaptarla a cada situación y entender por qué lo elegiste. Este libro, lleno de consejos y datos útiles, es el que yo hubiera deseado tener cuando estaba empezando; espero que disfrutes con él. Tanto si acabas de iniciarte como si lo practicas de forma habitual o te dedicas a enseñarlo, este libro, que se apoya en evidencias cientíﬁcas, ofrece ilustraciones paso a paso que te guiarán sin esfuerzo por el método Pilates. Mezcla, de forma innovadora, la investigación y la práctica y tiene como objetivo que tu pilates pase a otro nivel.El pilates ha cambiado mi vida para mejor y espero que ese también sea tu caso.Tracy Ward Profesora del método Pilates, educadora y ﬁsioterapeutawww.freshlycentered.comEl método Pilates es un entrenamiento de fuerza  y movilidad de todo el cuerpo que puede mejorar la salud, la forma física y el estado de ánimo. Es apto para todo tipo de personas.
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8El método Pilates lo creó el alemán Joseph Pilates durante la Primera Guerra Mundial. Pilates era culturista y gimnasta y, mientras estuvo internado en la Isla de Man, creó un enfoque revolucionario del ejercicio como una forma de entrenar al máximo nivel cuerpo y mente. Este enfoque se denominó originalmente «Contrología», pero más tarde pasó a conocerse como pilates.Como «enemigo» durante la Primera Guerra Mundial, Joseph estuvo internado en hospitales, donde trabajó como camillero. Consternado por la situación de los pacientes que debían guardar cama, ideó un sistema de ejercicios que les permitía recuperarse más rápido. Joseph volvió a Alemania después de la guerra, donde su método se hizo popular en el mundo de la danza y en 1926 emigró a Estados Unidos. Conoció a su esposa Clara y juntos abrieron The Pilates Studio en Nueva York. Bailarines del Ballet de Nueva York practicaban pilates para tratar sus lesiones, y su reputación se extendió por todo el país al abrir centros que compartían la singular rutina de ejercicios.TEORÍA Y EVOLUCIÓN DEL MÉTODOJoseph fue un visionario por sus ideas de autodisciplina, autocuidado y compromiso con un estilo de vida saludable, y su método se basaba en los principios de rutina, ﬂexibilidad y fuerza del core. Creía que el desarrollo de la forma física corporal, combinado con el control mental, aliviaría al cuerpo de la enfermedad, equilibraría la mente, el cuerpo y el espíritu, y fomentaría la conﬁanza en uno mismo. El enfoque holístico del pilates estaba profundamente arraigado.El método original lo creó para la esterilla pero, cuando trabajó en hospitales, exploró el uso de resortes en las camas, para aplicar resistencia y carga progresiva y fortalecer así el cuerpo. A medida que crecía la demanda de su método en Nueva York, creó equipos como el Cadillac, el Reformer, la silla Wunda y el Arc Barrel. Su uso facilitaba el movimiento, la fuerza y la ﬂexibilidad sin utilizar la colchoneta. Joseph murió en 1967, pero su legado sigue expandiéndose, transmitido a través de sus alumnos, que a su vez enseñaron el método a otros.HISTORIA Y PRINCIPIOS 
 
DEL PILATES
«La contrología desarrolla el cuerpo… corrige la postura, restaura la vitalidad y refuerza  la mente...»Joseph PilatesDE DÓNDE VIENE EL PILATESJoseph Pilates nació en 1883 y las enfermedades infantiles que padeció —incluidos asma, raquitismo y ﬁebre reumática— alimentaron su dedicación al campo de la salud y la forma física. Estudió yoga, artes marciales, meditación, gimnasia, defensa personal y esquí, y en 1912 se trasladó a Inglaterra para trabajar como gimnasta, boxeador y profesor de defensa personal.INTRODUCCIÓN
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9PRINCIPIOS DEL PILATES Los ejercicios de pilates se basan en patrones respiratorios estrictos, ya que la respiración es el principio fundamental de la disciplina. Los otros cinco preceptos conforman una técnica única, y la interrelación entre ellos favorece la conexión cuerpo-mente, lo que conduce a la eﬁcacia del programa Pilates. Estos fundamentos también pueden aplicarse a la vida cotidiana fuera de la esterilla.CENTROSe reﬁere tanto a la implicación de los músculos de la faja abdominal (core), como a la búsqueda de la concentración física y mental durante la práctica.RESPIRACIÓNEl patrón respiratorio debe complementar los movimientos: se precisa una respiración completa y lateral (p. 36) para una óptima repercusión física y mental.CONCENTRACIÓNHace referencia a la atención al detalle en cada movimiento, incluyendo cómo lo llevas a cabo y cómo te sientes cuando lo haces. La teoría es que, con la práctica, realizarás los ejercicios inconscientemente al desarrollar la consciencia corporal y la atención plena.CONTROLCada ejercicio se lleva a cabo con control a través de movimientos musculares concretos y la respiración. También se reﬁere al control mental y a la atención plena necesaria para dirigir los movimientos.FLUIDEZLos ejercicios han de realizarse con elegancia y facilidad y la transición de uno a otro debe ser suave. La energía que se emplea en un ejercicio debe integrar todo el cuerpo.PRECISIÓNSe reﬁere a la consciencia en cada movimiento, incluidas la ejecución, colocación y alineación de todas las zonas del cuerpo.
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10El objetivo original del pilates era la recuperación de los enfermos hospitalarios durante la Primera Guerra Mundial. Posteriormente, el método se desarrolló para una élite, y se vio inﬂuido por el mundo de la danza. Con el cambio de siglo, surgió la necesidad de rutinas más conscientes y el método se adaptó basándose en la investigación y en la necesidad de ejercicios de rehabilitación.EVOLUCIÓN DEL PILATESAnteriormente, el método Pilates ponía énfasis en reforzar la faja abdominal y activar la musculatura global para conseguir precisión y apoyo en los diferentes movimientos.Esto es evidente en ejercicios como las tijeras (p. 78) y el control del equilibrio (p. 156), donde las piernas se mueven, pero la columna vertebral permanece inmóvil para sostener el cuerpo. Muchos de los ejercicios de pilates exigían un buen nivel de ﬂexibilidad de músculos y articulaciones para lograr las palancas largas de pierna, ampliar el rango de movimiento y los grandes movimientos de la columna. Estas exigencias físicas también requerían una buena consciencia corporal para controlar el cuerpo en las posiciones correctas.ADAPTACIONESLas adaptaciones contemporáneas se centran en dominar los músculos abdominales (core) para dar estabilidad a la columna antes de pasar a la activación global. Aunque algunos ejercicios puedan requerir ﬂexibilidad, a menudo se recomienda una serie de progresiones para que el participante realice un ejercicio de nivel más bajo y vaya pasando gradualmente a otros más exigentes. Para una persona normal, este método es más seguro que el original diseñado por Pilates. También introduce variaciones dependiendo del nivel del alumno y de los ejercicios más adecuados en función de sus necesidades funcionales. Estas pueden variar en función de si se quiere mejorar la ﬂexibilidad y el equilibrio, o tratar dolencias como el dolor lumbar.  AVANCES EN INVESTIGACIÓN
Resumen de los métodosTRADICIONALMODERNOBasado en los ejercicios creados por Joseph Pilates en el mismo orden que él los enseñaba.Cada ejercicio de la secuencia se construye sobre el anterior.Repetición estricta recomendada para cada ejercicio.Se comienza en posición supina, porque la gravedad ayuda a activar la conexión del core y progresar a posiciones más verticales.La pelvis suele estar en retroversión, con la espalda plana.La longitud de la palanca es larga para brazos y/o piernas.Versión modernizada de los ejercicios tradicionales con nuevas variaciones.No hay una secuencia ﬁja, sino que se selecciona en función de las necesidades.Pautas según la necesidad especíﬁca.Suele comenzar en posición supina, porque la gravedad ayuda a la conexión del core y desde aquí se progresa a varias posiciones.Pelvis en posición neutra.La longitud de la palanca suele ser menor, con las piernas ﬂexionadas al principio.INTRODUCCIÓN
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11PROGRESIÓN TÉCNICAHay cuatro áreas clave en las que la técnica de Pilates ha evoluciona-do y la investigación ha llevado a cambios en la ejecución del méto-do, aparte del ejercicio en sí.COLUMNA NEUTRA VS. PLANAEn un principio, se enseñaba que la columna debía permanecer plana (imprint) sobre la esterilla. Se ha de-mostrado que esta postura no tiene propiedades de absorción de impac-tos y es menos funcional que el ejer-cicio con la columna neutra. La posi-ción de columna neutra también propicia una activación más aislada de los músculos del core, lo que favo-rece unos resultados óptimos, en comparación con tener la pelvis en anteversión o retroversión.CONTRACCIÓN ABDOMINAL MÁXIMA Y BAJALlevar el ombligo hacia la espalda, una acción que hace trabajar al máxi-mo los músculos de la faja abdominal, era antes la clave para activar el abdo-men. Se ha demostrado que ese  movimiento puede llevar a una sobre-actividad y a una fatiga temprana, mientras que una estimulación de ni-vel bajo aísla el transverso abdominal primero y favorece la estabilización de la columna y el control.CUELLO NEUTRO  VS. FLEXIONADOMantener el cuello ﬂexionado puede causar un estrés indeseado a los mús-culos de la columna cervical y tensión en otras zonas de la parte superior del cuerpo. Colocar el cuello en una posi-ción neutra minimiza esta tensión y ali-nea el cuello correctamente, favore-ciendo una postura más cómoda, beneﬁciosa y natural.RESPIRACIÓN ESPECÍFICA  VS. PATRÓN VARIADOJoseph dio instrucciones especíﬁcas de respiración para sus movimientos. En la actualidad, se exhala al realizar el esfuerzo durante el ejercicio, ya que eso aporta una activación más eﬁcaz del transverso abdominal.CAMBIOS EN LAS INDICACIONESExisten varias diferencias claras en la forma de practicar el pilates. Por una lado, están los criterios originales de las enseñanzas de Joseph y, por otro, la forma en que esta disciplina ha evolucionado a lo largo de los años. A continuación se comparan algunas de las diferencias clave.COLUMNA PLANACOLUMNA NEUTRAPelvis neutraLa pelvis permanece  en posición neutra.RetroversiónLa pelvis se dirige hacia atrásOrden estricto frente a selección de movimientosEl método tradicional sigue un orden estricto de 34 movimientos. Las enseñanzas contemporáneas los seleccionan en función de la condición clínica o individual, basándose en la idea de que no todo vale para todo el mundo.Un nivel frente a muchosLos ejercicios originales se diseñaron como una método único, mientras que las escuelas contemporáneas suelen tener múltiples niveles y/o variaciones de cada ejercicio que garantizan que el pilates beneﬁcie a todos.Series frente a pautas individualesLos ejercicios tradicionales exigían un seguimiento estricto y a los alumnos se les indicaba que no debían realizar ni más ni menos que lo establecido. Por el contrario, en la actualidad las pautas se basan en los principios del ejercicio, en el caso individual y en los niveles de fatiga.Escalada frente a controlMuchos de los ejercicios primigenios tenían un componente de progresión, con impulsos incluidos. Las variaciones modernas a menudo eliminan ese concepto, además de centrarse en el control neutro más que en la mayor amplitud de movimiento.
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FISIOLOGÍA 
 
DEL PILATES
El pilates enseña a moverse desde el núcleo o core, creando músculos fuertes y delgados y un sistema de movimiento eficaz. Entender la anatomía y la fisiología del sistema musculo esquelético, los efectos de la postura y la respiración, y la influencia que tiene todo ello sobre el dolor y el bienestar psicológico cambiará la idea que tienes del pilates. La aplicación de este conocimiento te ayudará a optimizar la técnica y la selección de ejercicios, y a crear una rutina.
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14FISIOLOGÍA DEL PILATESNuestro sistema muscular sostiene la postura y permite el movimiento. Los músculos esqueléticos están unidos a los huesos en cada extremo a través de los tendones y tiran de estos huesos para crear el movimiento.MÚSCULO ESQUELÉTICOLos músculos rara vez trabajan aislados. El que realiza el movimiento se llama agonista y puede implicar a otros músculos de apoyo. El antagonista es el músculo que trabaja en oposición para ralenti-zar el movimiento y dar estabilidad articular. El pilates fortalece el cuerpo a través de las cadenas muscu-lares, que unen los tejidos blandos para transmitir las fuerzas (p. 18).SISTEMA 
MUSCULAR
PectoralesPectoral mayorPectoral menorFlexores del codoBíceps braquialBraquial (profundo)BraquiorradialMúsculos intercostalesAbdominalesRecto abdominalOblicuo externo abdominalOblicuo interno abdominal (profundo, no se muestra)Transverso abdominalDorsiﬂexores del tobilloTibial anteriorExtensor largo de los dedosExtensor largo del dedo gordoBraquialFlexores de  la caderaIliopsoas (ilíaco  y psoas mayor)Recto femoral(véase cuádriceps)SartorioAductores  (más abajo)AductoresAductor largoAductor cortoAductor mayorPectíneoGrácilCuádricepsRecto femoralVasto medialVasto lateralVasto intermedio(profundo, no se muestra)Fibras músculo esqueléticasLas ﬁbras musculo esqueléticas consisten en miles de mioﬁbrillas dispuestas en paralelo que albergan las proteínas que hacen que el músculo se contraiga.Las estrías son un reﬂejo de la disposición de las proteínas en el músculo  Vista microscópica de las mioﬁbrillas musculares, dispuestas en paraleloPROFUNDOSUPERFICIAL
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15TrapecioRomboidesRomboides menorRomboides mayorExtensores del cuelloSplenius capitisSplenius cervicisGlúteo medioExtensores de la caderaGlúteosAductor mayorMúsculos isquiotibialesBíceps femoralSemitendinosoSemimembranosoDeltoidesExtensores de la columnaExtensores del cuello (arriba)Erector de la columnaTransversoespinoso(pequeños músculosprofundos a lo largode la columna)GlúteosGlúteo mayorGlúteo medioGlúteo menorDorsal anchoTríceps braquialPiriformeLa unión miotendinosa es donde el músculo se encuentra  con el tendónPROFUNDOSSUPERFICIALESElevador del omóplatoSerrato posteriorFlexores plantares del tobilloTibial posteriorMúsculos de la pantorrillaGastrocnemioSóleoAductor mayorTendones Los tendones son como unos fuertes cordones de tejido conjuntivo denso. Son muy resistentes a las fuerzas de tensión y transmiten la fuerza del músculo al hueso. El pilates fortalece  el músculo y con ello al tendón.  Las ﬁbras de colágeno resisten tirones o tensión
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16FISIOLOGÍA DEL PILATESNuestro cuerpo produce movimiento y apoyo mediante la activación muscular y las contracciones. Hay dos sistemas musculares diferentes que permiten a nuestro cuerpo distribuir las fuerzas de forma eﬁcaz. Se clasiﬁcan en función de su localización y de otras muchas propiedades.DOS SISTEMASLa coordinación del sistema muscular local y global es la esencia del método Pilates. Se debe partir de la idea de que los músculos locales son el core interior; los globales, el core superﬁcial, y la suma de los músculos de las extremidades, el sistema del movimiento.MÚSCULOS LOCALES 
 
Y MÚSCULOS GLOBALES
Pectoral menorSuelo pélvicoPectíneoAductor cortoTransverso abdominalDiafragmaCuadrado lumbarMultíﬁdoEsternocleidomastoideoMÚSCULOS LOCALESLos músculos locales se sitúan cerca de la articulación y se insertan directa-mente en la columna. Aumentan la rigi-dez articular para limitar la compresión, la cizalladura (desgarro) y las fuerzas de rotación de la columna vertebral. También proporcionan estabilidad y apoyo entre las vértebras durante el movimiento al aumentar la presión in-traabdominal. Los músculos locales son el transverso abdominal, el multíﬁ-do, el suelo pélvico y el diafragma.MÚSCULOS GLOBALESLos músculos globales son más superﬁciales que los locales y unen la pelvis con la columna vertebral. Su función es sobre todo de movi-miento y transﬁeren la carga entre las extremidades superiores e inferiores a través del core. También dan estabilidad y control excéntrico (alargamiento) al núcleo durante estos movimientos. Los músculos globales están formados por el cuadrado lumbar, el psoas mayor, los oblicuos externos, los oblicuos internos, el recto abdominal, el glúteo medio y todos los músculos aductores de la cadera, incluyendo el aductor mayor, largo y corto, el grácil y el pectíneo.SISTEMA DEL MOVIMIENTOPara obtener el mejor rendimiento, es necesaria la activación de los sistemas musculares globales y locales, además de la implicación del sistema del movimiento. Este está formado por músculos que unen la columna vertebral y/o la pelvis a las extremidades superiores o inferiores. Genera fuerza con rapidez y es responsable de la amplitud de movimientos. Además, produce fuerza concéntrica y excéntrica de desaceleración. Sus músculos son el dorsal ancho, los ﬂexores de la cadera, los isquiotibia-les y el cuádriceps. Podemos entender su combinación a través de las cadenas musculares (p.18).
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17LOCAL vs. GLOBALLos músculos con función local se detallan para mostrar su ubicación profunda, su menor tamaño y su mayor cercanía a la columna. Los que tienen un cometido global aparecen como una capa superﬁcial y tienen un tamaño mayor.IntercostalesRecto abdominalOblicuos externosOblicuos internosGlúteo medioGlúteo menorGlúteo menorAductor largoGrácilPROPIEDAD  DEL MÚSCULOMÚSCULOS LOCALESMÚSCULOS GLOBALESProximidad a la superﬁcieProfundosSuperﬁcialesLongitud del músculoMás cortosMás largosProximidad a la articulaciónCercaMás lejosNúmero de articulaciones  sobre las que actúa1 o más2 o másTipo de ﬁbra muscularTipo I (tónicos)Tipo II (fásicos)Orientación de la ﬁbra muscularFusiformesAponeuróticosVelocidad de contracción muscularContracción lentaContracción rápidaFunciónBasada en la resistenciaEsfuerzo de corta duraciónEntrenamiento funcionalLos sistemas corporales deben entrenarse trabajando desde dentro hacia fuera, primero con los músculos locales, después con los globales y, por último, con la plena integración al sistema de movimiento.Los músculos locales se controlan de forma in-dependiente de los músculos abdominales, más globales, y tienen un mecanismo de antici-pación que hace que los músculos se activen antes del movimiento de una extremidad. Entre-narlos primero garantiza la estabilidad de la co-lumna vertebral, para soportar cualquier carga adicional. Los músculos globales carecen de esta estabilización y, por tanto, participan en se-gundo lugar. El último paso sería fortalecer los músculos que generan fuerza, para maximizar la producción de fuerza con velocidad.Las extremidades superiores generan el movimiento de la mitad superior del cuerpoLas caderas manejan la función de  las extremidades inferiores
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18FISIOLOGÍA DEL PILATESLos músculos transmiten su fuerza a los huesos, a los que están unidos, y producen el movimiento a través de las articulaciones. Las cadenas musculares unen el músculo, la fascia (tejido conectivo) y los ligamentos (tejido que une hueso con hueso) a través de la fascia, transmitiendo así fuerza de una parte del cuerpo a la otra. Proporcionan mayor estabilidad y apoyo durante el movimiento y permiten que la fuerza se transmita más allá del músculo que se está contrayendo.CÓMO FUNCIONAN LAS 
CADENAS MUSCULARES
TIPOS DE CADENAS MUSCULARESCuando las fuerzas entre las cadenas musculares están equilibradas, se consigue una alineación óptima. Cuando hay un componente débil en la musculatura, la tensión de la cadena se altera. Esto modiﬁca la transmisión de fuerzas a través de ese grupo muscular y el desequilibrio puede causar una mala alineación o disfunción.CADENA OBLICUA ANTERIOREstabiliza la pelvis y favorece la con-tracción en la base de la sínﬁsis del pubis. Al caminar, estabiliza el cuerpo sobre la pierna de apoyo, y controla la rotación de la pelvis al avanzar.  A medida que incrementamos la  velocidad y pasamos de caminar a  correr,  aumenta la demanda de la  cadena oblicua anterior (delantera), lo que desempeña un papel importan-te en el deporte a la hora de acelerar,  desacelerar y rotar.  Un desajuste en el funcionamiento de esta cadena resulta en fuerzas de cizalladura en la pelvis y puede ocasio-nar lesiones abdominales o inguinales.  CADENA OBLICUA POSTERIOREste grupo estabiliza la pelvis desde la parte posterior y proporciona una con-tracción de la articulación sacroilíaca. Potencia la fase propulsiva al caminar, ya que el glúteo mayor es el  respon-sable de impulsar la pierna hacia de-lante, en un proceso que se acentúa al correr. El dorsal ancho contribuye a la coordinación de la pierna propulso-ra y a la tracción hacia atrás del brazo para facilitar el movimiento de carrera.La debilidad de cualquiera de es-tos músculos puede ocasionar un ex-ceso de carga en los isquiotibiales y provocar una distensión muscular. Además, una deﬁciente estabilidad de la pelvis posterior puede provocar dolor en la articulación sacroilíaca por los movimientos de cizallamiento.CADENA LONGITUDINAL  PROFUNDAEste grupo muscular es responsable tanto de la estabilidad de la columna y la pelvis como de la activación del multíﬁdo. También produce un movi-miento basado en la extensión de la columna y la cadera a través de sus músculos más superﬁciales: el erector de la columna y el bíceps femoral. In-terviene en gran medida en la postura y mantiene el cuerpo erguido, además de dar sostén al tronco a través de ac-tividades de ﬂexión, como plegarse hacia delante y erguirse después.  Una debilidad en este grupo pue-de manifestarse como dolor lumbar debido a una menor estabilidad o so-porte muscular en la columna lumbar y la pelvis. Por ejemplo, al doblarse hacia delante, puede que luego cues-te enderezarse o se puede sentir do-lor al intentar ﬂexionar el cuerpo de-masiado hacia delante.CADENA LATERALEsta cadena permite el movimiento en el plano coronal o frontal, que divide el cuerpo verticalmente en parte frontal y posterior. Mantiene el equilibrio de la pelvis en actividades con una sola  pierna, como caminar, subir escaleras y movimientos como la zancada. La dis-función puede mostrar un signo de Tren-delenburg (ver esquema de la derecha), la pronación del pie y la alineación me-dial de la rodilla. Algunos ejemplos de ejercicios de pilates son: la almeja, la pa-tada lateral y las elevaciones de pierna.
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19CADENA OBLICUA  ANTERIORMúsculos implicados: oblicuos internos y externos y los aductores contralaterales, conectados por la fascia abdominal del aductor.CADENA LONGITUDINAL PROFUNDAMúsculos implicados: erector de la columna, multíﬁdo, ligamento sacrotuberoso, y bíceps femoral, conectados por la fascia toracolumbar.CADENA OBLICUA POSTERIORMúsculos implicados: dorsal ancho y glúteo mayor contralateral, conectados por la fascia toracolumbar.CADENA LATERALMúsculos implicados: glúteo medio, glúteo menor, tensor de la fascia lata, y aductores contralaterales.Disfunción de la cadena lateral Una anomalía en los abductores de la cadera, sobre todo del glúteo medio y menor, hará que la pelvis se incline hacia abajo en la pierna que no soporta el peso, haciendo que la persona se incline hacia  el lado opuesto de la cadera afectada. Se conoce como el signo de Trendelenburg.Un glúteo derecho débil hará que ese lado se desplace hacia arribaEl lado izquierdo de la pelvis caerá hacia abajoEjemplos de ejercicios  de pilates:  •  Estiramiento de una sola pierna (p. 60)• Las tijeras (p. 78)• Rodar hacia arriba (p. 122)• La uve (p. 136)Ejemplos de ejercicios  de pilates: •  Patada con una pierna en prono (p. 74)• Puente de hombros (p. 84)• Natación (p. 88)• El balancín (p. 152)Ejemplos de ejercicios  de pilates: • El salto del cisne (p. 70)•  Patada con una pierna en prono (p. 74)• Puente de hombros (p. 84)• El balancín (p. 152)
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20Los músculos se contraen de distintas formas para facilitar y controlar el movimiento. La forma en que lo hacen depende del nivel de fuerza contráctil del músculo y de la fuerza externa que actúa sobre él.MECÁNICA MUSCULAR
CONTRACCIÓN EXCÉNTRICALas contracciones excéntricas se dan cuando el músculo se alarga mientras está en tensión. El bíceps trabaja de forma excéntrica para controlar el movimiento de bajada del brazo y, en el método Pilates, debería apreciarse en la zona de glúteos durante el ejercicio del puente de hombros, al estirar la pierna en vertical (p. 84).ExtensiónEl ángulo de la articulación se abreAntagonistaEl bíceps braquial es  el antagonista, pues  se alarga con tensiónAgonistaEl tríceps braquial es el agonista, pues se contrae concéntricamente para extender el codoESTRUCTURA MUSCULARLos músculos esqueléticos consisten en una intrincada organización de células musculares, sanguíneas y ﬁbras nerviosas. Los haces de ﬁbras musculares se denominan fascículos. Dentro de cada ﬁbra muscular hay mioﬁbrillas, que albergan ﬁlamentos de proteína contráctil que producen las contracciones musculares.FascículoHaz de células muscularesCélulas muscularesLlamada  también ﬁbra muscularMioﬁbrillaProteína  contráctil microscópicaLínea MMitad de un sarcómeroDisco ZDelimita  un sarcómeroMioﬁlamento  ﬁnoFormado por la proteína actinaMioﬁlamento gruesoFormado por la proteína miosinaFISIOLOGÍA DEL PILATES
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21TIPOS DE CONTRACCIÓNHay tres tipos de acciones que generan fuerza en el interior del músculo. Las contracciones isométricas implican tensión sin cambio en la longitud del músculo, como cuando se mantiene la postura durante el cien (p. 52). Las contracciones isotónicas implican un cambio en la longitud del músculo, y pueden ser concéntricas o excéntricas (ver esquema).FlexiónEl ángulo de la articulación se cierraAgonistaEl bíceps braquial es el agonista al contraerse concéntricamente para ﬂexionar el codoCONTRACCIÓN CONCÉNTRICAEste tipo de contracción se produce cuando las ﬁbras musculares se acortan al generar tensión. El bíceps trabaja de forma concéntrica para ﬂexionar el codo. En el método Pilates, los ﬂexores de la cadera ﬂexionan la cadera en las tijeras (p. 78).AntagonistaEl tríceps braquial está prácticamente relajado en un alargamiento  sin tensiónIsométricoEn la contracción isométrica, el músculo crea tensión sin modiﬁcar su longitud.SARCÓMERO CONTRAÍDOSARCÓMERO RELAJADOContracción muscularEl máximo potencial de fuerza de un músculo se produce cuando alcan-za su longitud de reposo. El motivo es que en ese momento se da el mayor potencial de interacción entre los ﬁlamentos proteicos de actina (ﬁ-nos) y miosina (gruesos). Una señal del sistema nervioso y la presencia de calcio originan una reacción en cadena que permite que los mioﬁla-mentos actina y miosina se conec-ten. Esto acorta el sarcómero, dando lugar a la contracción muscular.Mioﬁla- mento  gruesoMioﬁlamento ﬁnoLínea MDisco Z
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