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INTRODUCCION

El Pilates es una forma alternativa de terapia fisica de baja a moderada intensidad, predominantemente realizada en el suelo y que se enfoca
en aumentar estabilidad, fuerza muscular, flexibilidad, respiracion y corregir posturas.

Joseph Hubertus Pilates cred un sistema de ejercicios al que llamé “Contrologia” Concepto que definié como: “La ciencia y el arte del
desarrollo coordinado de la mente, el cuerpo y el espiritu a través de movimientos naturales, bajo el estricto control de la voluntad”™.

OBJETIVOS

Dar a conocer la aplicacion de las técnicas de Pilates a pacientes con
problemas de salud mental en rehabilitacion.

Objetivos especificos:

- Aumentar la relajacion de los pacientes.

- Reforzar su autoestima.

- Mejorar su calidad de vida.

METODOLOGIA

Divulgacion entre los profesionales de los beneficios que aporta la
practica de Pilates en pacientes que tienen afectada su salud mental,
conforme la literatura cientifica mas actual sobre el tema.

La calidad de vida representa una cuarta parte del total de las variables psi-
cosociales estudiadas por los investigadores. En palabras de Gonzalez-Galvez
y Sainz de Baranda, uno de los posibles motivos de este elevado niimero de
investigaciones sobre la calidad de vida, puede deberse a que el Pilates es muy
utilizado dentro del campo de la rehabilitacion.

DESARROLLO

Difusion segun las recomendaciones de la OMS para la aplicacidon de Pilates
en salud mental. Estas recomendaciones se basan en la realizacion de dos se-
siones semanales con una duracion de 60 minutos.

CONCLUSIONES

Existen evidencias que sostienen la utilidad de la practica de Pilates en el
mantenimiento de la salud fisica y mental. Aunque todavia son escasos los
estudios realizados.

La Pilates Method Alliance afirma también que “En la actualidad es aceptable
aplicar los principios de Pilates a todas las formas de movimiento y ejercicio,
y al deporte y las actividades de la vida diaria tal y como Joseph pretendia”.
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