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Joseph H
ubertus P

ilates (1880-1967), creador del m
ètode, deia:

"En deu sessions notaràs la diferència, en vint veuràs la diferència, en trenta el
teu cos haurà canviat per com

plet".

Joseph H
ubertus P

ilates va néixer a D
usseldorf am

b una salut m
olt fràgil.

Va estudiar anatom
ia, física, biologia, disciplines físiques orientals i occidentals

i antics sistem
es d'exercici G

rec i R
om

à. Va idear un sistem
a d'entrenam

ent
al que va anom

enar "C
ontrologia". D

urant la prim
era G

uerra M
undial va ser

capturat i em
presonat. A la presó va entrenar als seus com

panys i als soldats
que estaven lesionats. A

cabada la G
uerra va utilitzar el seu m

ètode am
b

ballarins am
b gran èxit i el 1926 va obrir el seu estudi de N

ova York, el
qual segueix funcionant en l'actualitat.

A
 la cita anterior es recull l'essència del m

ètode, basat en l'enfortim
ent

principalm
ent de la zona m

itjana o centre de poder (pow
erhouse), constituït

per la zona abdom
inal, la base de l'esquena i el sòl pèlvic, considerant a

aquesta estructura com
 la que suporta i reforça la resta del cos.

E
l m

ètode P
ilates té com

 a punt de partida el m
ovim

ent natural del cos
hum

à, és un sistem
a de condicionam

ent físic i m
ental que té com

 a objectiu
potenciar el control sobre el nostre cos, el torna m

és flexible i resistent. E
s

potencia tam
bé la capacitat de concentració i es desenvolupa una m

ajor
consciència corporal. A

ltres aspectes im
portants que es treballen en P

ilates
són la respiració, la fluïdesa i la precisió.

H
oraris:

 D
im

arts i D
ijous de 19 a 20,15 i de 20,30 a 21,45 h.

A
v. M

are de D
éu de M

ontserrat,  253, entlo. 1ª  -  08041 B
arcelona

T
els. 93 436 93 38 / 626 568 838  -  w

w
w

.eixdelioga.com
  -  consulta@

eixdelioga.com
M

etro M
aragall (L

4-L
5)  -  B

us: 19-31-32-39-45-47-50-51-7
L

’eix del ioga
C

entre de salut

N
o veiem

 les coses tal i com
 són, sinó tal com

 som
. M

illorat a tu m
ateix i el teu entorn serà

m
illor. Em

belleix-te i el teu entorn serà m
és bell. En les teves m

ans està m
illorar la teva vida.
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