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п илатес - это популярная система упражнений по совершенствова­
шю тела и сознания, которая позволяет не только развить физ�е­

скую силу, гибкость и координацию, но и снимает стресс, усиливает кон­
центрацию и повышает контроль над телом. Заниматься пилатесом может 
каждый. 

Прежде чем перейти к анатомии пилатеса, необходимо отметить, что с 
течением времени развилось множество различных направлений этой сис­
темы упражнений. Одни из них имеют своей целью чисто физический 
аспект, другие исповедуют подход с позиций взаимодействия тела и созна­
ния. В своей оригинальной форме эта система, как неоднократно подчер­
кивал ее основатель, должна бьша охватьmать все стороны жизни. Из архив­
ных киноматериалов видно, что он не только демонстрирует физические 
упражнения, но и дает советы, касающиеся сна и личной гигиены. Несмот­
ря на то что данная книга посвящена преимущественно технике развития 
мышц и каждое движение анализируется с анатомической точки зрения 
было бы несправедливым по отношению к этой системе (которая первона­
чально называлась контрологией) и ее основателю, если бы мы не упомя­
нули о лежащих в ее основе принципах взаимодействия разума и тела. 

Фундаментальные принципы пилатеса 
Хотя сам Йозеф Пилатес никогда не формулировал каких-то постулатов 

своего метода, при внимательном изучении оставленных им письменных и 
киноматериалов можно без труда выявить ряд принципов. В различных 
школах или направлениях пилатеса этот перечень может иметь некоторые 
незначительные отличия но в него обязательно входят дыхание, сосредо­
точенность, поиск центра, контроль, точность и плавность. Они признаны 
всеми как основополагающие. 

Дыхание 

Все названные принципы одинаково важны, но дыхание все же зани­
мает среди них особое место. Такой точки зрения придерживаются предста­
вители большинства направлений. В данном контексте дыхание можно 
представить себе как горючее для двигателя, который приводит в движе­
ние всю систему. Сам Пилатес рассматривал его в качестве фундамента для 


























