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Resumen

Introduccién: El método de Pilates fue disefiado para crear una conexion entre la mente y el cuerpo, mediante un
trabajo combinado de fuerza y flexibilidad, sin someter al cuerpo a una tension excesiva. Objetivo: Exponer desde
una perspectiva analitica-interpretativa los resultados de investigacién mas relevantes, en relacién a la salud mental
de personas sanas que practican habitualmente Pilates. Materiales y métodos: Se realizé6 un andlisis de los
principales beneficios del método Pilates sobre la salud mental, con resultados de investigaciones terminadas; para
ello, se accedi6 a las bases de datos ScienceDirect, PubMed y Dialnet para identificar publicaciones que relacionan
Pilates con variables mentales. Resultados: Los 19 estudios revisados muestran evidencias cientificas sobre los
niveles de humor, autoeficacia, autoestima, estado de 4nimo, estrés, calidad de suefio, depresion e identificaciéon con
el ejercicio fisico. Pero al analizar estudios centrados en la atencion, ansiedad-estado, afecto positivo o negativo y
calidad de vida; se comprueba que la evidencia es todavia muy limitada. Conclusiones: Son necesarios nuevos
trabajos de corte longitudinal con muestras suficientemente amplias que permitan despejar las incognitas ain
existentes en relaciéon a Pilates; esto permitira determinar si la elevada popularidad del método se asocia con los
importantes beneficios reportados sobre la salud.

Palabras clave: Método Pilates; ejercicio; salud mental; calidad de vida; depresion. (Fuente: DeCS, Bireme).

Abstract

Introduction: The Pilates method was designed to create a connection between mind and body through a combined
work of strength and flexibility, without submitting the body to excessive stress. Objective: To expose the most
relevant research results from an analytical-interpretative perspective, in relation to the mental health of healthy
people who habitually practice Pilates. Materials and methods: An analysis of the main benefits of the Pilates
method on mental health was carried out, by using the results of finished research. To do this, the databases
ScienceDirect, PubMed and Dialnet were accessed to identify publications that relate Pilates to mental variables.
Results: The 19 revised studies show scientific evidence on the levels of humor, self-efficacy, self-esteem, mood,
stress, quality of sleep, depression and identification with physical exercise. However, studies focused on attention,
anxiety-state, positive or negative affect and quality of life proved that the evidence is still very limited. Conclusions:
New longitudinal cutting researches using sufficiently wide samples are necessary to clear the unknowns still
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existing in relation to Pilates. This will determine whether the high popularity of the method is associated with the

important health benefits reported.

Keywords: Pilates; exercise; mental health; quality of life; depression. (Source: DeCS, Bireme).

Introduccion

Joseph Hubertus Pilates, creador del método
Pilates, naci6 en 1880 en Monchengladbach
(Alemania). Desde su infancia se interes6 por el
estudio y la practica de actividades fisicas como
el boxeo, esqui, danza y gimnasia. Tras la
Primera Guerra Mundial, Joseph Pilates se
trasladé de Alemania a Nueva York donde
inauguro su primer estudio en el que consolida la
contrologia, que es el término con el que se
referia a su método. La contrologia se define
como la ciencia y arte del desarrollo coordinado
de la mente, el cuerpo y el espiritu, a través de
movimientos naturales, bajo el estricto control
de la voluntad®. En esa misma linea, otros
autores consideran que el objetivo del método
Pilates es crear una conexion entre la mente y el
cuerpo para que sin pensarlo, uno sea capaz de
estar de pie, moverse y llevar a cabo las
actividades diarias con control y facilidad®. En
cada movimiento se realiza un trabajo
combinado y simultaneo de fuerza y flexibilidad,
de manera que se habitta al cuerpo a realizar un
esfuerzo controlado en un amplio rango de
movilidad articular, sin someter al cuerpo a una
excesiva tension®).

El método se compone de mas de 500 ejercicios
que buscan el estiramiento y fortalecimiento de
todos los musculos del cuerpo. La técnica Pilates
trabaja el sistema muscular a través de cadenas
musculares en lugar de musculos aislados®). Los
movimientos pueden realizarse en el suelo con
ayuda de materiales e implementos, o en
maquinas  especialmente disefiadas(®). La
modalidad mat Pilates o suelo desarrolla los
ejercicios s6lo en colchoneta, utilizando como
resistencia el peso de propio cuerpo. En cambio,
los ejercicios de maquinas se llevan a cabo en
aparatos desarrollados por el propio Pilates®. El
numero de principios que rigen la practica del
método y el orden de los mismos varian segun el
autor, aunque los principios comunes en la
mayoria de escuelas de Pilates son:
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concentracion, centralizacion, control,
respiracion, precision y fluidez(”. El Pilates
clasico u original se refiere a la realizacién de
ejercicios de contrologia en el orden formulado
por Joseph Pilates y con la columna en posicién
neutral®- La forma en que se realizan es mas
importante que los mismos ejercicios®.
Actualmente, existen nuevas modalidades como
por ejemplo el aeroPilates, el Pilates power plate
o el yogalates que incorporan cambios a los
principios marcados por Joseph Pilates y que no
cuentan con el respaldo cientifico necesario para
considerarlas método Pilates original®).

Se dice que Pilates fue un auténtico pionero o
adelantado en su tiempo al ser de los primeros
occidentales en estudiar diferentes disciplinas
orientales como el Yoga o el Zen, hasta el punto
que muchos catalogan su método como el yoga
occidental(®®. Las relaciones del Pilates con el
yoga e incluso el taichi son mas que evidentes ya
que dichas actividades combinan la vertiente
deportiva con el bienestar corporal, mental y
social(1), Estas conexiones con actividades mas
consolidadas, y por tanto mdas conocidas en la
sociedad, han podido favorecer su aceptacion.
Ademas, el método Pilates es un tipo de actividad
fisica muy enfocada al mantenimiento y la
mejora de salud por cuanto se adapta
perfectamente a las nuevas demandas que
solicitan mas actividades cuerpo-mente, ejercicio
consciente y el trabajo postural®12). De hecho,
actualmente, la técnica Pilates ya cuenta con
millones de practicantes en todo el mundo®3).

Conscientes de los numerosos beneficios que
genera el ejercicio fisico, los investigadores cada
vez se muestran mas interesados en analizar los
efectos directos del ejercicio sobre la salud(4.
Sin embargo, la dificultad para desarrollar
estudios experimentales de causa-efecto, hace
que los resultados del ejercicio sobre la salud
fisica estén mejor establecidos que sobre el
bienestar psicolégico o social(5). En este sentido,
el actual concepto de salud se refiere a un estado



completo de bienestar fisico, mental y social(16).
En el caso de la salud mental, el yoga aparece en
los primeros escritos encontrados como una
técnica que desde un punto de vista fisico
buscaba mejorar las funciones mentales(?). En el
caso concreto del método Pilates, las primeras
investigaciones que se pueden encontrar en la
base de datos cientifica MEDLINE con la palabra
clave “Pilates” datan del afio 1999. Afos mas
tarde, concretamente en el 2004, se publica el
primer estudio de intervencién donde se sefiala
la dificultad de establecer los efectos del método
sobre el estado de salud(®. Retomando el
concepto de salud mental, la conexiéon cuerpo-
mente que promulga el Pilates podria aportar
experiencias positivas a los practicantes que
buscan mejorar su bienestar psicologico9. El
modelo estructural del impacto del Pilates sobre
los factores psicoldgicos considera que este tipo
de actividad afecta de manera diferente a cada
factor, considerando cada uno de los casos por
separado(29), A pesar de este primer modelo
teérico sobre Pilates, sigue existiendo poca
evidencia cientifica sobre personas sanas ya que
la mayoria de las investigaciones en el contexto

psicosocial se han llevado a cabo con
participantes de edad avanzada o con personas
que  presentaban  diferentes  patologias
médicas(1),

En las bases de datos analizadas el nimero de
publicaciones aumenta progresivamente. Ahora
bien, exceptuando mejoras en la salud fisica del
practicante, facilmente constatables, se evidencia
la necesidad de nuevos trabajos sobre Pilates
centrados en el analisis de la salud psicolégica y
social®. A pesar de ello, un reciente estudio ha
expuesto el mecanismo por el cual el Pilates
podria ayudar a mejorar la salud mental,
concretamente reduciendo los niveles de
ansiedad en estudiantes(20), Segtin éste trabajo, la
practica de Pilates en su conjunto aumenta la
fuerza corporal, la calidad del suefio, la atencion,
la concentracion, el flujo sanguineo, la
circulaciéon de oxigeno en el cerebro, aleja los
pensamientos negativos, el cuerpo se siente mas
comodo, los musculos estan mas relajados y todo
ello junto a una adecuada respiracidon ayudaria a
reducir la ansiedad.
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En funcién de los antecedentes presentados, se
plantea como objetivo exponer desde una
perspectiva analitica-interpretativa los
resultados de investigaciones mas relevantes en
relacion a la salud mental de personas sanas que
practican habitualmente Pilates.

Materiales y métodos

La investigacion es de tipo cualitativa con un
claro componente descriptivo. A partir de los
resultados de investigacion terminada, se lleva a
cabo una busqueda en las bases de datos
cientificas ScienceDirect, PubMed y Dialnet. La
palabra “Pilates” siempre estuvo presente en uno
de los campos de busqueda. Ademas, se
emplearon los descriptores “salud psicologica” y
“salud mental” en espafiol y en inglés. Las
busquedas se realizaron hasta el dia 25 de mayo
de 2017. Respecto a los criterios de exclusion, se
establecen: a) estudios escritos en idioma
distinto al espafiol o al inglés; b) estudios
centrados en la salud fisica del practicante; c)
comunicaciones cortas y estudios cientificos
publicados en forma de resumen; d) estudios que
no utilizan el método Pilates como variable
diferenciadora frente a otras técnicas de ejercicio
fisico; e) trabajos que pese a emplear la técnica
Pilates como variable diferenciadora estudian a
participantes diagnosticados con dolencias
fisicas o psiquicas; f) estudios que incluyan a
participantes mayores de 65 afios por cuanto los
autores del presente estudio consideran que la
condicién de salud se encuentra debilitada en
mayor o menor grado como consecuencia de la
aparicion de posibles sintomas que anuncian la
disfuncién de 6rganos y sistemas.

Una vez detectados los estudios que analizaban
los beneficios del Pilates sobre la salud mental de
las personas sanas, se leyeron los trabajos en
toda su extensién. En el caso de los estudios
incluidos que analizaban una combinacion de
variables fisicas y mentales se omitieron aquellos
resultados que no tenian relacion directa con el
objetivo del presente trabajo.



Resultados

Durante las tultimas dos décadas se ha venido
produciendo un progresivo incremento en el
numero de trabajos cientificos que estudian
Pilates (Figura 1). Sin embargo, sigue siendo una
modalidad de entrenamiento poco investigada
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en comparacion con otros ejercicios fisicos como
el Yoga o el Taichi. En el caso concreto de la base
de datos ScienceDirect, se registran, s6lo en el
afio 2016, un total de 1063 trabajos con la
palabra clave “yoga” y un total de “948” con la
palabra clave “taichi” frente a los 156 del Pilates.
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Figura 1. Namero de publicaciones con la palabra clave “Pilates”

Tras aplicar los criterios de exclusion se revisé
un total de 19 trabajos. Los resultados se han
agrupado y expuesto en funcién de las
caracteristicas de los participantes que
conformaban los diferentes estudios. De esta
manera, se distingue entre estudiantes, mujeres,
personas sedentarias y trabajadores en activo.
Ademas, se exponen algunas conclusiones de los
dos trabajos de revision incluidos.

Un estudio realizado con estudiantes
universitarios que practicaron Pilates durante
seis meses mostr6 un aumento significativo del
humor, de la autoeficacia y una tendencia a la
mejora en la calidad del suefio(22).
Posteriormente, se concluye que 15 sesiones de
Pilates mejoran el estrés, la atencion y el estado
de animo de universitarios(23). En estudiantes de
danza, un trabajo cuasi-experimental evidencid
mejoras en la atencion plena tras 15 semanas de
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practica de Pilates(4. Un trabajo transversal con
universitarios espafoles comprobé que la
ausencia de diferencias significativas en los
niveles de ansiedad estado y rasgo entre un
grupo Pilates y un grupo sedentario(3). Un
estudio reciente en universitarias determina que
la practica de Pilates durante 10 semanas mejora
significativamente el afecto negativo y no
encuentra cambios en los niveles de atencion
plena(h),

En mujeres de mediana edad, un ensayo
controlado aleatorio con una duracién de seis
meses revela mejoras significativas en las
variables: satisfaccion con la vida, percepcion de
apreciacion de personas y aparienciaé). Un
segundo ensayo clinico aleatorizado, esta vez con
mujeres tras dar a luz, comprueba que ocho
semanas de Pilates son suficientes para mejorar
la calidad del suefio frente a otro grupo de



mujeres control??). En un estudio prospectivo,
con mujeres menopausicas de edades
comprendidas entre los 38 y 63 afnos, se
demostré que 12 semanas consecutivas de
Pilates mejoraron la salud mental, el rol
emocional y la funcién social@8), A pesar de ello,
éstos autores reclaman nuevos estudios con
muestras mas grandes y con un seguimiento mas
largo para poder evaluar si los resultados
positivos se mantienen. Tras un programa de
ocho semanas de Pilates con mujeres de 20 a 45
afios, se encontraron mejoras en las
puntuaciones referentes a depresion 'y
autoestima obtenidas por el grupo experimental
frente a otro grupo control®. Un estudio
centrado en la variable depresién de mujeres
premenopausicas muestra una disminucion de la
sintomatologia depresiva tras 12 semanas de
Pilates(30).

En el caso de personas sedentarias, un primer
trabajo llevo a cabo un programa de 12 semanas
con Pilates y se obtuvo mejoras en la calidad del
suefio y en la calidad de vida®Y. Un segundo
estudio prospectivo en personas sedentarias de
mediana edad, mostré mejoras en componentes
emocionales del cuestionario de calidad de vida
(SF-36) y en la latencia y calidad del suefio tras
12 semanas practicando Pilates32). Un trabajo de
seguimiento, centrado en determinar el efecto
del desentrenamiento en mayores de 30 afios
tras un programa de Pilates y tres meses de
inactividad, sefala al grupo Pilates como el que
obtiene mayores puntuaciones aunque no se
detectaron diferencias significativas intergrupos
ni intragrupo en la variable calidad de vida®3).

En relaciéon a las personas que se encuentran
trabajando, la practica de Pilates se asocia con
mayores niveles de identificacion con el ejercicio
fisico lo que aumenta la probabilidad de
permanecer durante mas tiempo activo34. Un
reciente estudio descriptivo-comparativo,
centrado en la salud psicosocial de trabajadores
que venian practicando Pilates habitualmente,
muestra en la medicién inicial la existencia de
mayores niveles de estabilidad emocional y
optimismo que un grupo sedentario, aunque tras
seis meses de seguimiento se evidencia la
ausencia de importantes diferencias en la salud
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psicosocial y laboral®s). Este mismo estudio
sefiala que los directivos presentan mayor
control en el trabajo, mayor sintomatologia
depresiva y menor estabilidad emocional que los
empleados en ambas mediciones, al inicio y tras
seis meses de estudio. Por ultimo, una tesis
doctoral centrada en la salud psicosocial y
laboral concluy6 que las personas que se
ejercitan con Pilates, tras cuatro meses de
seguimiento con escalas estado, reducen sus
niveles de afecto negativo, de ansiedad-estado y
de afecto positivo. Ademas, a largo plazo, tras 5 o
mas afios de practica de Pilates, las personas
obtienen mayores niveles de autoconcepto e
identificacion con el ejercicio fisico en relacion a
otras mas inexpertas(®).

Una primera revision centrada en la efectividad
del método Pilates en personas sanas muestra
evidencia limitada en variables como la
satisfaccién con la vida, el autoconcepto y la
percepcion del estado de salud®6. También
sefala la ausencia de evidencias en autoeficacia,
estado de animo, calidad del suefio, equilibrio
mental y calidad de vida. Una revision mas
reciente centrada en los efectos del Pilates en la
salud psicosocial, que incluye estudios con
personas sanas y con diferentes patologias,
sefiala la necesidad de nuevos trabajos con una
mejor metodologia y con muestras mas amplias
para dilucidar los efectos reales del PilatesG7).
Por ultimo se destaca la existencia de un estudio
que muestra mayores niveles de identificacion
con el ejercicio fisico entre los practicantes de
Pilates(38).

Discusion y conclusiones

Tras la revision llevada a cabo, para dar
respuesta al objetivo de investigacion, se
constata la dificultad existente para realizar
estudios longitudinales suficientemente
duraderos con una muestra amplia®39. De los 19
estudios revisados, 15 de ellos son considerados
de intervencién y emplean una duracién media
de 15,73 semanas de Pilates. Estos resultados
sefialan que existe una preferencia entre los
investigadores por los trabajos de corte
longitudinal ya que sé6lo dos transversales han
sido incluidos en el presente estudio(?534. Sin



embargo, el tamafio muestral en los estudios de
Pilates suele ser pequefio como se observa en los
trabajos analizados(92837), Esta limitacién puede
deberse a que las agrupaciones en Pilates suelen
ser flexibles, variando el dia o la hora de la sesi6n
que mejor se adapta a las necesidades de los
alumnos, y afectando de manera importante al
registro y seguimiento del investigador,
disminuyendo por tanto el nimero de sujetos
que completan el estudio®- Por tanto, a las
dificultades ya conocidas para el estudio de
variables mentales hay que afadir la elevada
muerte experimental que se da al analizar el
Pilates.

A pesar de las dificultades, en estudiantes, se
detectan las primeras evidencias en el humor, la
autoeficacia, el estado de animo, el estrés y el
afecto negativo. Las mejoras obtenidas en el
humor y en el estado de 4nimo son consideradas
el tercer motivo de practica de Pilates, en
hombres y en mujeres, tras la mejora de la
postura corporal y la flexibilidad ). En el caso de

la atencion plena, los resultados son
contradictorios, en los estudios analizados, y no
se encuentran evidencias significativas en

relacién a la ansiedad rasgo-estado ni en la
calidad del suefio. En total son cinco el nimero
de trabajos que relacionan variables mentales y
Pilates en estudiantes, lo que supone el 29,41%
de los estudios experimentales incluidos. Este
elevado interés podria deberse a la accesibilidad
que tiene el personal investigador universitario a
estudiantes de su propia universidad.

En relacién a las mujeres, se encuentran mejoras
en la calidad del suefio tras dar a luz, en el rol
emocional, la funcién social, la depresion, la
autoestima, la satisfacciéon con la vida, la
percepciéon de apreciaciéon por otras personas y
la apariencia. De los 15 estudios analizados, el
46,67% se centra exclusivamente en mujeres y el
53,33% restante estd formado por hombres y
mujeres. La abrumadora presencia de la mujer
adulta en la investigacién de Pilates podria
deberse a que representan el porcentaje
mayoritario en las clases de Pilates, al ser una
actividad con un bajo componente aerobico y
que estd muy enfocada a la mejora de la salud.
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Respecto a las personas sedentarias que inician
un programa de 12 semanas de Pilates, se
observan mejoras en la calidad del suefio y de
vida en los dos trabajos incluidos132). En
relacién al desentrenamiento, parece que los
niveles de calidad de vida no se ven influenciados
por la actividad fisica practicada. Por udltimo, en
el caso de trabajadores que incluyen la técnica
Pilates como método de entrenamiento, se sefala
que no hay cambios importantes en los niveles
de salud psicosocial y laboral después de seis
meses de seguimiento. Sin embargo, tras 5 o mas
afios de practica continuada de Pilates, las
personas obtienen mayores niveles de
autoconcepto e identificaciéon con el ejercicio
fisico en relacion a otros participantes de Pilates
mas inexpertos.

A pesar de que la evidencia cientifica del Pilates
en la salud mental de personas sanas es todavia
limitada no se puede obviar que es una técnica
que cuenta con millones de participantes en todo
el mundo. El hecho de que famosos
internacionales del mundo de la cancién y del
cine reconozcan abiertamente practicar Pilates
para mejorar su rendimiento y ampliar sus
carreras, puede haber ayudado a aumentar su
practica fuera de las fronteras de Estados
Unidos. Ademas, deportistas del mundo del
tenis, del golf y plantillas de fatbol, emplean
Pilates como complemento a su preparacion,
otorgandole de forma indirecta mayor
importancia a la practica de Pilates(2.
Conscientes de este crecimiento, cada vez son
mas las clinicas de fisioterapia y los centros de
Fitness que ofrecen a sus clientes la posibilidad
de practicar Pilates, favoreciendo el acceso del
método a multitud de grupos poblacionales®).

Como consecuencia de las nuevas variedades
existentes de Pilates, las futuras publicaciones
deberian concretar con la mayor precisién
posible el apartado metodolégico, definiendo con
exactitud la técnica Pilates estudiada. Ademas,
serfa interesante el andlisis de las dos
modalidades del Pilates original: maquinas y
suelo, por separado y combinadas. Desde el
presente trabajo, se recomienda que los nuevos
estudios sean de corte longitudinal, que empleen
muestras amplias y lleven a cabo mediciones



antes, durante y después de la intervenciéon con
el método Pilates.

Los autores del presente estudio desconocen si
con el tiempo esta actividad perdera importancia
y serd relegada por otras actividades mas
novedosas. De lo que si estan convencidos es que
la comunidad cientifica, ante las necesidades
expuestas en éste y otros trabajos, debe seguir
analizando los beneficios reales que aporta a la
salud mental la practica de Pilates en todas sus
versiones, descartando que los beneficios
encontrados no sean fruto de un mayor grado de
apoyo social y de un estilo de vida saludable
como consecuencia de participar en un programa
de actividad fisica. Los planteamientos aqui
formulados para la practica de Pilates podrian
hacerse extensibles a otras actividades como el
Yoga o el Taichi.

Conflicto de intereses
Los autores del presente trabajo declaran la
ausencia de cualquier conflicto de intereses.
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