Il termine Pilates indica un metodo che impiega macchine azionate da molle e, soprattutto, una serie di esercizi da svolgere al suolo (matwork) per aumentare FORZA, ELASTICITA', RESISTENZA e CONCENTRAZIONE. 
L'inventore di questa tecnica J. H. Pilates l'aveva inizialmente denominata "Contrology", l'arte del controllo. 
Oggi, a causa della vita frenetica e di tutte le posture scorrette assunte durante la quotidianità, il buon 80% dei soggetti soffre di fastidi alla propria struttura (colonna vertebrale, arti superiori, arti inferiori....), diventando giorno dopo giorno sempre più curvi e privi di equilibrio. Utilizziamo solo la mano destra o solo la sinistra. Le abitudini ci inducono ad essere lateralizzati, utilizzare eccessivamente alcuni muscoli e a non usare quasi del tutto altri. E' utile riflettere come, ogni gruppo muscolare, necessita di un trattamento appropriato, che deve avvicinarsi alla propria perfezione. Diceva Pilates: "La perfezione fisica è un diritto ereditato dall'uomo alla nascita". Ed è per questo che un attività fisica ben condotta deve preoccuparsi di togliere i freni prima ancora di cercare di ottenere i movimenti. Questo metodo, può aiutarci, consentendo di allungarci, raddrizzarci e rafforzarci. Questo non significa che sostituisca altre forme di esercizio fisico. Integrare il Pilates con le attività fisiche abituali (andare in bici, correre, nuotare, camminare, yoga) permetterà di avere un aspetto migliore, ma soprattutto un benessere globale. "NON COMPETE con nulla, E' COMPLEMENTARE a tutto"
E non finisce qui!!! 
Ormai parte integrante della preparazione atletica, il Pilates, è oggi utilizzato dagli atleti per prevenire infortuni e dare controllo al gesto specifico. Molti sportivi di elite hanno scoperto questo metodo e lo utilizzano per diversi motivi, dalla prevenzione alla riabilitazione. 
Allungamento, flessibilità e rafforzamento del CORE ottenuti con il Pilates sono fondamentali per migliorare le performance degli atleti indipendentemente dal fatto che essi siano amatoriali, dilettanti o professionisti. 

QUINDI PERCHE' ASSOCIARE IL PILATES ALLO SPORT?

Fondamentalmente per diversi motivi, ma vediamo nello specifico quali:

- prevenire le lesioni da sport (traumatiche o da sovraccarico);
- ottimizzare la prestazione grazie ad una migliorata postura;
- proteggere la colonna vertebrale.

Il metodo Pilates come attività preventiva, riguarda in primis il bilanciamento muscolare inteso come eliminazione di eventuali tensioni e o rigidità derivanti dalla pratica sportiva. Otterremo, quindi, una postura "equilibrata" la quale ci consentirà di poter prolungare per più tempo possibile la carriera sportiva.
Inoltre, molti ballerini professionisti, cercano di perferzionare e colmare carenze muscolari, ma più spesso si dedicano ad un lavoro di miglioramento dell'apertura. 
Il metodo più utilizzato, oltre alle generiche tecniche di stretching è il Pilates, che permette l'allungo ed il rafforzo di specifiche parti del corpo eseguendo un lavoro più preciso e dettagliato.
In questi ultimi anni, il Pilates, ha avuto in Italia una notevole diffusione. 
Ma lo stretching non è l'unico motivo per cui i ballerini ricorrono al Pilates, ma un'altro fattore molto importante è, quello di acquisire una maggiore consapevolezza del proprio corpo e dell'uso che se ne fà.
Sviluppare differenti sensibilità motorie e posturali può rendere più efficace lo strumento di lavoro di un danzatore: il suo corpo.
Non aggiungo altro….!!! Provare per credere
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Fonte: dalla rete, da appunti, corsi d’aggiornamento e dall’esperienza personale del relatore.

