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Pentru Joseph si Clara Pilates si pentru numerosii instructori dedicati
care le-au continuat viziunea.
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PREFATA

In calitate de autori ai cartii Anatomia Pilates am fost extrem de incurajati de
raspunsul la prima editie. Dupa lansarea sa in 2011, aceasta a ajuns in intreaga
lume, fiind tradusa in numeroase limbi. Acum, cand lansam cea de-a doua editie,
speram sd avem un raspuns la fel de pozitiv. Pentru aceasta editie, am addugat
informatii valoroase, concentrandu-ne pe includerea de modificari si progresii
extinse. Modificarile fac ca exercitiile sa fie mai accesibile si ar trebui sa fie
folosite ca puncte de plecare pentru efectuarea in siguranta a versiunii originale
a exercitiului. Progresiile adauga la exercitiu o dificultate si o provocare cores-
punzatoare. Progresiile pot fi, de asemenea, punti valoroase, in multe cazuri
ajutand la dezvoltarea unor abilitati specifice necesare pentru efectuarea unui
exercitiu Pilates mai avansat, dar conex.

In ultimele doud decenii, a avutloc o evolutie profundi a antrenamentului Pila-
tes. Industria Pilates a atins apogeul (un punct de masa criticd) la mijlocul anilor
1990, cand s-a transformat dintr-un tip mai putin cunoscut de exercitiu — cu adepti
devotati, desi nu foarte numerosi, printre care se numdrau dansatori, cantareti,
circari si actori — intr-o metoda de fitness extrem de populard, practicata in multe
locuinte. Dintr-odata, a inceput sa apara in filme de la Hollywood si in reclame
de televiziune, in desene animate i spectacole de comedie, dar si in emisiuni tv
de seara tarziu. A practica Pilates a devenit sinonim cu a merge la Starbucks si a
savura un latte triplu, cu lapte de soia, fdra grasimi (si fara frisca, va rog!).

Cum s-a intamplat acest lucru, de ce s-a intdmplat si caror cauze poate fi atri-
buit acest fenomen ramane oarecum o enigma. Totusi, putini pot contesta faptul
cd mdrirea numarului de practicanti activi in Statele Unite de la aproximativ
1,7 milioane in anul 2000 la aproximativ 10,6 milioane in 2006 reprezinta un
adevarat fenomen. Participarea la nivel mondial a crescut, de asemenea, expo-
nential si continua sa creascd, in timp ce in Statele Unite s-a inregistrat un mic
declin, ajungandu-se la aproximativ 9,05 milioane in 2017.

Desigur, toata aceasta crestere vine cu dificultatile aferente, iar industria
Pilates nu face exceptie. Pregatirea acceleratd, care este adesea o parte a creste-
rii rapide, a devenit tot mai populara in Pilates. Cu toate ca 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 exercitii in mai multe zone noi, inclusiv cluburi de fitness, programe de
pregdtire pentru sportivi si institutii medicale.



Intelegerea metodei Pilates necesitd 0 anumitd cunoastere a istoriei sale. Joseph
Pilates s-andscut pe 9 decembrie 1883, langa Diisseldorf, Germania, si a murit pe 9
octombrie 1967. Din pdcate, el nu a trait sa-si vada visurile implinite. El credea cu
fermitate ca abordarea sa in ceea ce priveste starea de bine ar trebui sa fie adoptata
de cdtre oameni, in general, si, desigur, de catre personalul medical, in particular.
A sperat ca sistemul sau, pe care l-a numit contrologie, va fi predat in scolile din
Statele Unite. El a intentionat ca metoda sa devind o forma raspandita de men-
tinere a conditiei fizice pentru barbati, fiind initial practicatd mai ales de cdtre
acestia, desi femeile au fost cele care i-au sporit popularitatea de-a lungul timpului.

Din fericire, cativa dintre primii elevi ai lui Joseph Pilates si ai sotiei sale,
Clara, pe care a intalnit-o in timpul celei de-a doua calatorii in Statele Unite, in
1926, si care l-a sprijinit in munca sa pe tot parcursul vietii, le-au supravietuit si
au devenit ei Ingisi instructori de exceptie. Acesti instructori de Pilates, prega-
titi in mod direct de Joseph si Clara Pilates, au jucat un rol esential in evolutia
industriei Pilates. Rael Isacowitz a avut privilegiul de a studia cu mai multi
membri ai acestui grup unic de-a lungul ultimilor 40 de ani, iar autorul trebuie
sa o evidentieze pe doamna Kathleen Stanford Grant, care a avut o influentd
deosebitd asupra dezvoltarii sale si a stilului de predare.

Joseph Pilates nu a lasat multe materiale scrise pentru a indruma generatiile
viitoare de instructori Pilates. Materialul de arhiva limitat — fotografii, filme,
texte — este foarte valoros. Cu toate acestea, invdtaturile sale s-au transmis de
la o generatie la alta prin viu grai si cu ajutorul limbajului universal al misca-
rii. Joseph Pilates a scris doua carti succinte, iar una dintre ele, Return to Life
Through Contrology (Intoarcerea la viatd prin contrologie), a fost sursa principald
pentru Anatomia Pilates. Am luat importanta decizie de a folosi exercitiile exact
asa cum apar ele in Return to Life Through Contrology ca baza pentru descrierile
majoritatii exercitiilor din aceasta carte. Obiectivul nostru este ca Anatomia
Pilates sa transceanda stilurile de predare, abordarile individuale ale Pilates sau
orice scoald speciala Pilates. Cartea de fatd are un mesaj universal, la fel cum
si anatomia in sine este universala. Prin folosirea lucrdrii lui Joseph Pilates,
Return to Life Through Contrology, aducem aceasta carte cait mai aproape de sursa,
avand intentia ca Anatomia Pilates sa reprezinte o punte pentru numeroasele
abordari Pilates existente si sd ofere o abordare comuna pentru toti instructorii
si pasionatii de Pilates din intreaga lume.
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Astazi, metoda Pilates poate fi intdlnita pretutindeni. Este predata in centre
private, institutii academice, sdli de fitness si cabinete medicale, iar clientii
variaza de la sportivi de elita la persoane cu capacitati limitate din cauza bolilor
sau a accidentelor. Oameni cu varste diferite, de la copii de gradinita pana la
persoane de 90 de ani, se bucura de beneficiile Pilates. Exista vreo alta metoda
care poate sd cuprinda un numar atat de mare de practicanti? Aceasta este magia
Pilatesului, adaptabilitatea. Acest lucru reprezinta cu sigurantd unul dintre
motivele cresterii popularitatii sale.

Anatomia Pilates este lucrarea a doi autori cu multe puncte comune, dar
cu o experienta diferita, de pe urma careia aceasta carte beneficiaza din plin.
De-a lungul ultimilor 40 de ani, Rael Isacowitz a studiat intens metoda Pilates
si a lucrat inclusiv cu unii dintre cei mai apreciati instructori de Pilates. El a
pus bazele unui centru de Pilates extrem de apreciat, iar in ultimii 30 de ani a
dezvoltat si a condus o organizatie de educatie Pilates de renume international.
Datorita cunostintelor si aptitudinilor sale a primit numeroase invitatii de a
caldtori in jurul lumii, predand si tinand conferinte despre Pilates. Karen Clip-
pinger are o experientd de 40 de ani in predarea anatomiei in cadrul unor centre
si universitati renumite. Este bine cunoscuta pentru entuziasmul i capacitatea
de a face conceptele anatomice aplicabile si a tinut prelegeri internationale la
numeroase evenimente de prestigiu. In ultimii 26 ani, activitatea sa a pus accen-
tul pe aducerea Pilates in mediile de reabilitare si academice, ceea ce a facut-o
sa devina un lider in domeniu. Ambii autori au cunostinte solide de educatie
fizicd si 0 experienta importantd in calitate de dansatori si sportivi. Impreuna,
experienta acestora depdseste 60 de ani de studiu, practica si predare si au o
viziune filosoficd asemanatoare. Drumurile lor s-au intersectat in urma cu mai
bine de 25 ani, iar de atunci se bucura de un dialog profesional vibrant, de multe
ori insufletit, si intotdeauna inspirat.

Datorita faptului cd au calatorit foarte mult, au tinut conferinte si au predat
in multe parti ale lumii, autorii au beneficiat de o perspectiva directa cu privire
la modul in care metoda Pilates este apreciata in atat de multe tari. Din China
pana in Rusia, din Australia in Africa de Sud, precum si din Statele Unite ale
Americii pana in Europa, Rael Isacowitz si Karen Clippinger au intrat in contact
cu numeroase persoane si au contribuit la dezvoltarea industriei. Astazi, exista
putine tari unde antrenamentul Pilates nu este prezent. Ei spera ca Anatomia
Pilates va servi ca un instrument care i va uni pe instructorii si pasionatii de Pila-
tes intr-o comunitate mondiald ce vorbeste o limba de circulatie internationald.

Directia in care a luat-o avantul Pilates presupune ca instructorii sd aiba
cunostinte solide de anatomie. Insd toatd lumea ar trebui sd beneficieze de pe
urma informatiilor din aceasta carte. Metoda de abordare a Anatomiei Pilates
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este conceputd pentru a include, nu a exclude invatdturile oricdrei scoli Pilates
si ofera descrieri ale exercitiilor anatomice de baza, care pot fi aplicate cu usu-
rinta la diferite variatii sau modificari folosite in cadrul unei anumite abordari
sau de cdtre un anumit practicant.

De fapt, un impuls important pentru adaugarea mai multor modificari,
progresii si variatii in aceasta a doua editie a Anatomiei Pilates a fost observatia
noastra cu privire la necesitatea unei mai mari individualizari a metodei, deoarece
numarul persoanelor atrase de Pilates s-a extins atat de mult. Am fost martorii
unei cresteri a numarului de persoane cu dureri cronice, boli cronice si a celor
suferind de pericolele imbatranirii avansate care apeleaza la Pilates pentru a-si
imbunatiti calitatea vietii. In schimb, o alta tendinta a fost aceea de a sublinia
beneficiile Pilates in materie de fitness pentru multe persoane sanatoase si
foarte in forma sau pentru sportivii de elita. Capacitatea de a adapta exercitiile
la astfel de nevoi individuale va spori beneficiile potentiale si va reduce riscul
de accidentare.

Cu toate acestea, degi capacitatea de a face adaptari individuale ale exercitiilor
este o parte vitala a procesului de invatare si predare, aceasta necesita cunostinte
si creativitate. Am oferit cateva idei pentru a face exercitiile mai usoare (modifi-
cdri) si mai provocatoare (progresii si variatii). Acest lucru largeste domeniul de
aplicare al exercitiilor oferite in aceasta carte si va va permite sa variati practica
si sd va adaptati la nivelul si obiectivele dumneavoastra si, cel mai important,
sd tineti cont de eventualele restrictii. In caz de indoieli, nu uitati s consultati
un medic specialist.

Anatomia Pilates este utild atat pentru studentii incepatori, cat si pentru
kinetoterapeuti si alte persoane cu cunostinte vaste de anatomie umana. Utili-
zarea complementara a desenelor care arata muschii de lucru vizati, a listelor cu
muschii principali si a informatiilor anatomice in cadrul indicatiilor tehnice si
anotelor de exercitii ii va permite cititorului sa utilizeze informatiile la diferite
niveluri, in functie de cunostintele actuale si de experienta de miscare. Designul
celei de-a doua editii delimiteaza mai clar informatiile pentru exercitiul original
de modificdrile, variatiile si progresiile suplimentare, pentru a-1 ajuta pe cititor
sd gdseascd cu usurintd informatiile dorite. Tab-urile colorate identificd nivelul
fiecarui exercitiu principal, iar progresiile, variatiile si modificarile sunt eviden-
tiate de un element special intitulat ,Personalizati-va practica“. Intentia este de
a oferi tuturor o baza anatomica solida pe care sa practice Pilates cu integritate.
Cel mai important, sa fiti atenti si sa va bucurati de Pilates!






FUNDAMENTALE
IN PILATES

Pilates nu reprezinta doar un exercitiu. Nu este o simpla alegere aleatorie a
unor anumite migcdri. Pilates este un sistem de conditionare fizica si mentala
care poate spori forta fizica, flexibilitatea si coordonarea. De asemenea, ajutd la
reducerea stresului, la imbunatatirea concentrarii i favorizeaza senzatia unei
stari de bine. Pilates se adreseaza tuturor.

Inainte de a explora anatomia Pilates, este important de subliniat cd multe
abordari ale acestei metode au evoluat. Unele forme de Pilates se concentreaza
in principal pe aspectul fizic al sistemului, altele accentueaza abordarea minte-
corp. In forma sa originala, Pilates, asa cum a fost evidentiat in mod categoric de
Joseph H. Pilates, a reprezentat un sistem proiectat pentru a fi integrat in toate
aspectele vietii. Imaginile filmate il arata pe Joseph Pilates nu doar prezentand
exercitiile siactivitatea fizicd, ci si oferind sfaturi cu privire la activitatile zilnice,
cum ar fi dormitul si spalatul. Chiar daca o mare parte a acestei carti este dedicata
prezentarii pe larg a implicdrii musculare in fiecare miscare si analizarii tuturor
exercitiilor in acest context, ar fi o nedreptate atat fata de sistem (numit initial
contrologie), fata de fondatorul sau, cat si fata de industrie dacd nu am aborda
principiile metodei si conexiunea minte-corp.

PRINCIPIILE FUNDAMENTALE
PILATES

Cu toate ca Joseph Pilates nu a lasat reguli scrise specifice pentru metoda lui,
urmatoarele principii pot fi identificate in mod clar in toate paginile textelor sale
si culese din secvente originale de film si din alte materiale de arhiva. In functie
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de scoala de Pilates, lista de principii si modul in care acestea sunt prezentate
pot varia usor. Totusi, aceastd listd — respiratia, concentrarea, centrul, contro-
lul, precizia si fluxul — include acele principii care stau la baza multor abordari
Pilates si sunt in general acceptate ca fundament al sistemului.

Respiratia

Desi toate principiile fundamentale au aceeasi importanta, insemnatatea respira-
tiei si numeroasele sale implicatii depasesc rolul principal si crucial al actiunii de
arespira. Acest punct de vedere general reprezinta baza unora dintre abordarile
studiului Pilates. In acest context, respiratia poate fi descrisi ca fiind combustibi-
lul centrului de putere, care este motorul ce conduce Pilates. Acesta poate fi privit
ca apartinand corpului, mintii si spiritului, asa cum il considera Joseph Pilates.
Din aceastd perspectiva, respiratia poate avea rolul unui fir comun, care trece
prin toate principiile fundamentale si pe care, intr-un anumit sens, le uneste.
Respiratia este una dintre cheile vietii — muschii respiratori reprezinta sin-
gurii muschi scheletici esentiali pentru viata — si totusi respiratiei nu i se acorda
importanta cuvenita. O intelegere a anatomiei care stad la baza respiratiei poate
facilita utilizarea optima a acesteia. Datorita proceselor anatomice complexe
implicate, procesul de respiratie va fi tratat mai in profunzime in acest capitol.

Concentrarea

Concentrarea poate fi definitd ca indreptarea atentiei cdtre un singur obiectiv,
in acest caz efectuarea eficienta a unui anumit exercitiu. Scopul persoanei care
practica Pilates este de a efectua exercitiul cat mai corect posibil, in functie de
nivelul abilitatilor actuale. Acest lucru necesitd concentrare. Incepeti prin a va
face o lista mintala de puncte asupra carora sd va concentrati la fiecare exer-
citiu. Asta poate dura cateva secunde sau chiar un minut sau doua i ar trebui
sa includa constientizarea modelului de respiratie, precum si muschii ce vor fi
folositi. Concentrati-va pe alinierea corpului si pe mentinerea posturii corecte
si a stabilitatii pe parcursul executdrii exercitiului. Pastrati-vd concentrarea
mintald pe durata sesiunii.

Centrul

Conceptul de centru poate avea semnificatii foarte diferite in functie de disci-
plina respectiva. In fitness si reabilitare, centrul se referd adesea la trunchiul
corpului si la muschii acestuia. Centrul poate avea o conotatie mai ezoterica,
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referindu-se la un sentiment de echilibru interior sau la izvorul etern de energie
din care emani toate miscarile. In Pilates, centrul este in general vazut ca fiind
trunchiul corpului, insa pentru unii practicanti are, de asemenea, o conotatie
ezoterica si se referad la centrul de putere, care este atotcuprinzator si care va fi
discutat mai in profunzime in capitolul 2.

In domeniul biomecanicii, centrul se referd la centrul de greutate al corpului
(CG), denumit, de asemenea, centrul de masd. Acesta este un punct imaginar de
echilibru in care se presupune cd greutatea corpului este concentrata si echili-
bratd in mod egal si in jurul caruia corpul se poate roti liber in toate directiile.
Fiecare persoana este construita diferit si are un centru de greutate individual.
Atunci cand sta in pozitie verticala cu bratele in jos pe langa corp (pozitie anato-
mica), centrul de greutate al unei persoane obisnuite este situat chiar in fata celei
de-a doua vertebre sacrale sila aproximativ 55 % din indltimea persoanei. Totusi,
pozitia sa tinde sa fie mai inaltd la barbati decat la femei. Barbatii au tendinta de a
fi greoi in partea superioara, avand partea superioard a corpului mai mare si mai
grea decat femeile. Femeile tind sd aiba pelvisul mai mare in raport cu barbatii si
sa poarte mai multa greutate in aceasta regiune. Existd, de asemenea, diferente
marcate in cadrul genurilor in functie de factori precum tipul de corp, proportiile
membrelor si gradul de dezvoltare musculara in diferite regiuni ale corpului. Locul
in care se afla centrul de greutate afecteaza in mod distinct executarea unui exer-
citiu. Prin urmare, este o greseala sa presupunem ca o persoand nu are forta daca
nu poate executa cu succes un exercitiu. Lipsa de succes poate avea mai mult de-a
face cumodul in care este construitd persoana si cu distributia greutatii corporale.
In plus, centrul de greutate este dinamic si nu ramane acolo unde este situat intr-o
pozitie anatomica. Dimpotrivd, acesta se modifica in mod constant in functie de
pozitia relativd a membrelor si a trunchiului. De exemplu, atunci cand se sta in
picioare, ridicarea bratelor deasupra capului inaltd centrul de greutate, in timp
ce indoirea genunchilor coboara centrul de greutate in raport cu locatia sa din
pozitia anatomica. Este evident cd, in orice exercitiu Pilates, pozitia centrului
de greutate se schimba in mod constant in functie de migcare.

Controlul

Controlul poate fi definit ca reglementarea efectudrii unei anumite actiuni.
Perfectionarea controlului este inerenta in stapanirea unei abilitati. Prima data
cand efectuam un exercitiu, trebuie sa ne folosim de control, dar, pe masura
ce cdpatam experienta, acest control se va imbunadtati. Puteti vedea o diferenta
clard atunci cand observati o miscare realizata de catre o persoand care a atins
un nivel ridicat de control si de cdtre cineva cdreia ii lipseste aceasta capacitate.
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Adesea, un nivel mai ridicat de control este asociat cu greseli mai putine si mai
mici, cu o aliniere exactd, o coordonare mai eficienta, un echilibru mai bun si cu
0 mai mare capacitate de areproduce cu succes exercitiul de-a lungul mai multor
incercdri, depunand mai putin efort si evitand tensiunea musculara excesiva.
Perfectionarea controlului necesita multa practica si poate ajuta la dezvolta-
rea fortei si a flexibilitatii necesare muschilor importanti, dar favorizeaza si
dezvoltarea unor programe motorii imbunatdtite. Aceasta practica permite, de
asemenea, efectuarea programelor motorii cu o atentie mai putin constienta,
astfel incat concentrarea sa fie asupra detaliilor fine si pe efectuarea de ajustari
minore, doar atunci cand este necesar.

Precizia

Precizia este esentiala atunci cand se face diferenta dintre Pilates si alte metode
de antrenament. Precizia poate fi descrisa ca modul exact in care se efectueaza
o actiune. Adesea, exercitiul in sine nu se deosebeste prea mult de alte tipuri de
exercitii, ci modul in care este executat este diferit.

Cunostintele de anatomie ajuta foarte mult in atingerea preciziei. Veti inte-
lege ce muschi sunt sau ar trebui folositi. Veti putea sa va aliniati corpul in mod
corect si sa intelegeti obiectivele unui exercitiu. Cu cat precizia este mai mare,
cu atat va veti atinge scopul mai repede si veti beneficia mai mult de pe urma
efectudrii exercitiului. Precizia este esentiald in abordarea Pilates in ceea ce pri-
veste miscarea si in ajustdrile permanente ce trebuie aplicate prin intermediul
procesului de invatare.

Precizia poate fi asociatd cu activarea muschilor izolati si, in acelasi timp, cu
integrarea muschilor necesari pentru a crea miscare. Precizia poate face diferenta
in ceea ce priveste muschii angrenati si atingerea obiectivului.

Flux

Fluxul este o calitate esentiald spre care trebuie sa aspiram. Fluxul poate fi descris
ca o succesiune lind si neintrerupta de miscari. Romana Kryzanowska descrie
metoda Pilates ca pe ,,0 miscare cursiva spre exterior, dintr-un centru puternic*
(Gallagher si Kryzanowska 1999, p. 12). Fluxul presupune o intelegere profunda
a migcdrii §i integreaza activarea musculara precisd gi coordonarea. Pe masura
ce experienta de miscare se dezvolta prin practica extensiva, fiecare actiune si
fiecare sedinta trebuie sd intre in flux.

Unele abordari incurajeaza folosirea fluxului intr-un sens mai ezoteric,
asa cum este exemplificat in afirmatia psihologului ungaro-american Mihaly
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Csikszentmihalyi, conform cdreia ,,Am constatat ca fiecare activitate de flux, fie
cd a implicat competitie, sansa sau orice altd dimensiune a experientei, a avut
acestlucruin comun: a oferit un sentiment de descoperire, un sentiment creativ
de transportare a persoanei intr-o noua realitate. A impins persoana la niveluri
mai inalte de performanta si a dus la stari de constiinta nemaivazute anterior®.
(Csikszentmihalyi, 1990).

Aceste sase elemente trebuie sa coexiste atunci cand se executa exercitiile
din aceasta carte, dar si pe tot parcursul activitatilor zilnice. Numitorul comun
al celor sase principii este faptul ca fiecare dintre ele are o componenta fizica si
mintala distincta. Aceste elemente sunt cele care conecteaza corpul si mintea si
permit intelegerea informatiilor anatomice prezentate pe larg in aceastd carte
§i care au un impact mare asupra vietii voastre.

Modul in care aceste principii sunt integrate in practica Pilates si in viata
de zi cu zi depinde de fiecare individ in parte. De exemplu, o persoana poate
accentua mai mult aspectele fizice, folosind Pilates pentru a-si spori performan-
tele atletice, pentru a imbunatati tonusul muscular sau pentru a se recupera
in urma unei accidentari. Alta persoana poate acorda o mai mare importanta
aspectelor mintale, folosind Pilates pentru a reduce stresul sau pentru a-si
imbunatdti puterea de concentrare. Cu toate acestea, problema importanta
este aceea ca efectuarea fiecarui exercitiu si practica sistemului ca intreg nu
reprezinta doar o imitatie superficiald a etapelor ilustrate in aceastd carte, ci
mai degraba un proces axat pe invatarea modului in care se executa exercitiile
si pe aplicarea acestor sase principii tindndu-se cont de capacitatea voastra
fizica i mintald actuala.

O ANALIZA MAI APROFUNDATA
A STIINTEI RESPIRATIEI

Respiratia este primul principiu discutat in acest capitol si unul care, din punct
de vedere istoric, a jucat un rol vital in majoritatea sistemelor minte-corp. Multi
profesionisti Pilates sunt de acord cu faptul ca are o importanta capitald in
practica acestei metode. Totusi, pot aparea discutii si, uneori, pareri diferite cu
privire la un anumit model de respiratie sau daca un anumit model de respiratie
este cu adevdrat necesar. Cu toate acestea, putini 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 aceasta carte.

Functia principald a sistemului respirator este de a furniza oxigen si de a
elimina dioxidul de carbon din tesuturile corpului. Desi fiecare celula din corp
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trebuie sa aiba oxigen pentru a exista, nevoia organismului de a elimina dio-
xidul 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 respiratie. Primele
doua procese implica circulatia aerului din exterior in pldmani (ventilatia
pulmonard) si din plamani in sange (difuziune pulmonara) si viceversa. Ana-
tomia Pilates se va concentra pe aceste prime doua procese. Urmatoarele doua
procese presupun transportul gazelor prin sistemul circulator la tesuturi, cum
ar fi muschii, si schimbul de oxigen si dioxid de carbon intre sangele capilar
si celulele tesutului.

Anatomia sistemului respirator

Plamanii sunt compacti si se incadreaza in cavitatea toracica. Plamanul drept
este mai mare decat cel stang din cauza inimii care umple o parte din cavi-
tatea toracica din partea stangd. Plamanii contin o retea extinsa de tuburi
si milioane de cavitdti pline de gaz, numiti alveole. Aceasta structura unica
oferd plamanilor o suprafata foarte mare, ideala pentru functia lor vitala de
schimb de gaze.

Reteaua
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capilara eola

Inspirarea O,

Cavitate
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Laringe
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e

Plamanii
a

FIGURA 1.1 Sistemul respirator: (a) tractul respirator superior (b) tractul respirator inferior care prezinta
alveola si regiunea unde se desfasoara schimbul de gaze intre alveola si reteaua capilara.

Din punct de vedere structural, sistemul respirator poate fi impartit in doua
componente majore: tractul respirator superior si cel inferior. Tractul respirator
superior (figura 1.1a) este un sistem interconectat de cavitati si tuburi (cavitatea
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nazala, cavitatea bucala, faringe si laringe), care asigura calea de pdtrundere a
aerului in tractul respirator inferior. Tractul superior are, de asemenea, rolul
de a purifica, a incalzi si de a umidifica aerul inainte de a ajunge la partea finala
a tractului inferior. Tractul respirator inferior (trahee, bronhii, bronhiole si
alveole, figura 1.1b) se termind in structuri care permit schimbul de gaze si
cuprinde aproximativ 300 de milioane de alveole (Marieb si Hoehn, 2010) si
reteaua lor extinsa de capilare. Peretele unei alveole este mai subtire decat un
servetel de hartie, permitand oxigenului sa treaca usor din alveold in micile
capilare pulmonare si dioxidului de carbon sa treaca din capilarele pulmonare
in alveolad prin simpla difuziune.

Mecanica respiratiei

Ventilatia pulmonard, in termeni obisnuiti denumita respiratie, consta in doua
faze. Procesul de patrundere a aerului in plamani se numeste inhalare sau
inspiratie, iar eliminarea gazelor din plamani se numeste exalare sau expiratie.
In esenta, ventilatia pulmonari este un proces mecanic ce implicd modificari
de volum in cavitatea toracica, iar acestea duc la schimbari de presiune care au
ca rezultat fluxul de gaze pentru a egaliza presiunile. Modificdrile de volum
necesare pentru schimbarile de presiune sunt inlesnite de structura toracelui
(stern, coaste cu cartilajele asociate si vertebre). Coastele se articuleaza cu
coloana vertebrala astfel incat acestea sa se poata deplasa in sus si spre exterior
in timpul inspiratiei si in jos si spre interior in timpul expiratiei.

Inhalarea

Inhalarea (inspiratia) este initiata prin activarea muschilor respiratori, mai
ales a diafragmei. Cand diafragma in formad de cupola se contracta, aceasta se
aplatizeaza, permitand o indltare mai mare a cavitatii toracice (figura 1.2a).
Muschii intercostali externi actioneaza pentru ridicarea cutiei toracice si impin-
gerea sternului inainte. Orientarea coastelor este de asa naturd, incat coastele
din portiunea mediana si inferioard a toracelui determina cresterea volumului
in lateral sau in parti, in timp ce coastele din zona toracica superioara maresc
volumul cavitatii toracice intr-o directie inainte siinapoi (figura 1.2b). Cresterea
volumului cavitatii toracice produsa de muschii respiratori are ca rezultat faptul
ca presiunea din alveolele pulmonare (presiunea intrapulmonara) este mai
mica decat presiunea atmosferica exterioara. Astfel, aerul intra in plaméani pana
cand presiunea intrapulmonara este egala cu presiunea atmosferica (presiunea
exercitatd de aerul din exterior).
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Plamani

Cutie toracicd

Cutie toracicd

FIGURA1.2. Modificariale volumului toracic in timpul inspiratiei: (a) vedere frontald a expansiunii laterale
a toracelui inferior datoratd orientarii coastelor si contractiei diafragmei; (b) vedere laterald a expansiunii
antero-posterioare a toracelui superior datorata orientarii coastelor si sternului.

Expansiunea plamanilor este, de asemenea, ajutatd de un mecanism supli-
mentar ce priveste tensiunea superficiala dintre douda membrane importante.
Aceste doua membrane subtiri sunt numite pleure. Pleura viscerald acopera
plamanii si pleura parietald captuseste interiorul peretelui toracic si diafragma.
Intre aceste doud pleure exista cavitatea pleurala. Aceasta este etansa si contine
o cantitate mica de lichid. Pe masura ce peretele toracic se extinde, plamanii
sunt trasi spre exterior, unind invelisul exterior al plamanilor cu cdptuseala
interioara a peretelui toracic din cauza cresterii presiunii negative in cavitatea
pleurala.

Atunci cand nevoile de ventilatie pulmonara cresc — asa cum se intampla in
timpul exercitiilor fizice solicitante sau in cazul unor boli pulmonare —, cele
doua procese descrise anterior sunt ajutate de activarea altor muschi accesori.
In timpul inspiratiei, de exemplu, muschii suplimentari — cum ar fi muschii
scaleni, sternocleidomastoidian, pectoral mare gi mic — pot fi folositi pentru a
ajutala o ridicare mai pronuntata a coastelor. Muschii spinali erectori pot ajuta
la indreptarea curburii toracice, astfel incat o crestere mai mare a volumului
toracic accelereaza intrarea unui volum mai mare de aer.



