Hola Chris
Espero te este yendo bien,  muero por tener más tiempo para hacer Pilates en tu clase pero igual.... cuando no estás y yo tengo que ir al gym te invoco haciendo los ejercicios a tu nombre... este año también viajo, dios mediante será el 13 de diciembre... espero te vaya todo lindo.... y me imagino serás todo un experto en bioquímica...

No quiero cerrar este mail sin escribirte aunque sea un poquito de lo bueno que tiene Pilates en mi parecer y con lo poco que se de medicina que alguna vez te prometí pero jamás lo hice hasta hoy, entonces aquí va....
UN OBJETIVO DE PILATES APLICADO A LA MEDICINA:

1* como sabemos Pilates es entrenamiento de tipo aeróbico que permite que encontremos un equilibrio con el medio externo a través de la respiración y la relajación o contracción muscular dependiendo el ejercicio, así es como se llega a un control mental, físico y sicológico en tu clase porque estamos AUTOCONTROLANDO a nuestra fuerza, potencia y elasticidad, cosa que muy pocas disciplinas lo pueden lograr hasta la fecha de hoy.
2* sabias que se probo en medicina que el cuerpo humano puede quemar grasas pero SOLO a partir de 30 minutos de haber ejercitado... con cualquier ejercicio cardiovascular, solo después de esos 30 minutos todo lo que hagas empezara a descontar calorías en tu cuerpo, es por eso que las personas que van por menos de una hora al gym al día y quieren bajar de peso , es igual que nada, al contrario tienden a subir de peso porque ni siquiera hubo tiempo para que su organismo empiece a calentar .... Es por ello que se debe contar el ejercicio para bajar de peso POST 30 minutos de alguna disciplina cardiovascular en donde se incluyen de hecho a las maquinas cardiovasculares también.
3* al hacer el tipo de ejercicios que nos enseñas desde la etapa de calentamiento lo cual es bastante correcto hasta el último minuto nos permite trabajar por zonas , sino me equivoco la 1era etapa post calentamiento es para corregir postura, los trastornos posturales es bastante común en nuestro país que conllevan con el pasar del tiempo luego de la adultez a sufrir serios problemas no solo con la columna vertebral sino con las raíces nerviosas que nacen de ella y luego comprometiendo finalmente órganos y extremidades , síntomas como el simple adormecimiento habla de una mala postura. Te imaginas como es la complicación? con el siguiente esquema te quiero explicar más bonito >

 
                        a)esta es nuestra columna vertebral con sus curvaturas fisiológicas conservadas , como sabemos dentro de la C.V se encuentra la medula espinal:
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                          b) de la medula espinal nacen raíces nerviosas que salen al exterior por medio de una vertebra según el segmento que les corresponda, cómo se ve en la figura : 
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                           c ) cada raíz nerviosa que sale de una vértebra puede ser un futuro cordón nervioso de donde nacerán nuevos nervios o bifurcarse o simplemente ser un nervio individual :
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d) cada nervio tiene la función de tipo motor ( que se refiere al movimiento ) y sensibilidad ( que se refiere a reconocer temperaturas, presiones , etc. ) entonces estos inervan zonas especificas del cuerpo humano, esto en medicina recibe el nombre de DERMATOMA, así cubren todas las aéreas de nuestro cuerpo desde la superficie de la cabeza a las plantas de los pies: 
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                                      d ) lo interesante es que no solo es superficial sino que los nervios también inervan a los órganos que se encuentra en cada área de los mismos:
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 . 
                                       e) es por eso que al hacer un ejercicio como Pilates de en donde corrige la postura, estas evitando que los alumnos tengan problemas con su salud en todo sentido. 
 
                                       d) como veras el ejercicio que hacemos en Pilates que dura una hora va mas allá de los límites que te pediste imaginar.
 
                                       f) un ejemplo, una persona que tiene mala postura y que sea en el área de la columna torácica o dorsal, digamos es T5-T6-T7, entonces con el tiempo puede ser que tenga dolor, pierda sensibilidad, que pierda movimiento o que por ejemplo sea tanta la mala postura y tanta la compresión nerviosa que el riñón ya no sigue funcionando normalmente, entonces un buen ejercicio , un buen control del organismo evita problemas tan serios como los mencionados
 
 
4) eso es lo que quería mostrarte previamente con este correo, espero que te sea bien facilito comprender , se que tenias conocimiento de esto  pero quizá con lo que te escribí te AYUDE A VER ALGO MAS DE LO EVIDENTE .... Y que sigas nutriéndote de nuevos ejercicios para que nos sigas haciendo más fuertes y saludables, un besito Christian. Cuídate mucho que dios te bendiga.
 
 
Verónica.
