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The Pilates method was born from 
a “weakness”. Joseph Hubertus 
Pilates (1880-1967), its inventor, 
was a sickly child who suffered 
from asthma and rheumatic fever, 
this reason being what led him 
to study the human body and the 
way to strengthen his own through exercise. Thus he 
became a good athlete, swimmer and boxer, to such 
an extent that he was chosen in 1912 to teach per-
sonal defence to the detectives of Scotland Yard. In 
England, during World War I, he was put into a concen-
tration camp because he was German. At the camp, he 
was put to work as a nurse and developed a method to 
improve the state of health of other inmates. Thanks to 
this technique none of them succumbed to the great 
epidemic of 1918, during which many English people 
lost their lives.
 
After the War, Pilates returned to Germany and was so 
acclaimed that Hitler himself asked him to train the 
German Army but he turned down this offer and emi-
grated instead to the United States. He set up his own 
studio on New York’s 8th Avenue and rapidly attracted 
famous people like Ruth St. Denis, Ted Shawn, Martha 
Graham and George Balanchine, amongst others. In 
America, he continued to improve his method and de-
signed a wide range of equipment in order to be able 
to carry out more accurate and personalized work.
 
Romana Kryzanowska met Pilates in 1941. She was a 
ballet student when she suffered a foot injury and after 
a number of sessions with him, she became proficient 
in his method and in 1944 she taught in the legendary 
studio with Pilates and his wife Clara. 

When Pilates passed away in 1967, Romana directed 
the studio until Clara’s death in 1977 and she contin-
ued her job of spreading the original method until the 
present day.
 
Pilates is a system of training that transforms the body 
from “the inside towards the outside”, strengthening 
and stretching all the deep muscles to correct posture 
and to create a slender figure without excess bulk. 
This way the origin of many back problems and joints 
is eliminated. It is suitable for men and women of any 
age and physical condition.
 
No matter how many years have passed since Joseph 
Pilates created his method, it has not ceased to be 
an overwhelming success all over the world. And al-
though there have lately been many versions of the 
original method, none of them has managed to beat 
its effectiveness. The deep knowledge of the human 
body and the tireless dedication of Joseph Pilates dur-
ing all his lifetime have left us with a brilliant work that 
is revolutionizing all our concepts about healthy and 
really effective training with assured results.
 
To put Pilates into practice means to apply the whole 
method as it was conceived, in an individual and non 
collective manner, using all the equipment designed 
by its creator. An individual session on a weekly basis 
is enough to achieve amazing results. 
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“In 10 sessions you will notice 
the difference, in 20 sessions 
you will see the difference and in 
30 sessions your body will have 
completely changed

Joseph Hubertus Pilates
in 1965, age 86

El método Pilates nació por una ‘debilidad’. Joseph 
Hubertus Pilates (1880-1967), su inventor, fue un niño 
enfermizo que padeció asma y fiebres reumáticas, por 
lo que decidió estudiar el cuerpo humano y la manera 
de fortalecer el suyo propio con ejercicio. Así se con-
virtió en un buen atleta, nadador y boxeador, tanto que 
fue elegido en 1912 para enseñar defensa personal a 
los detectives de Scotand  Yard. En Inglaterra, durante 
la Primera Guerra Mundial, fue internado en un campo 
de concentración, debido a que era alemán. Allí se 
empleó como enfermero y desarrolló una metodología 
para mejorar el estado de salud de otros internos. 
Gracias a esta técnica, ninguno de ellos sucumbió a 
la gran epidemia de 1918 donde perecieron muchos 
ingleses.

Tras la guerra, Pilates vuelve a Alemania y logra tal 
renombre que hasta el mismo Hitler le pide que en-
trene a la armada alemana, pero él rechaza esta oferta 
y emigra a Estados Unidos. Funda su propio centro en 
la Octava Avenida de Nueva York y atrae rápidamente 
a personas famosas como Ruth St. Denis, Ted Shawn, 
Martha Graham y George Balanchine, entre otros. Allí 
sigue perfeccionando su método y diseñando una am-
plia gama de aparatos para realizar un trabajo más 
exacto y personal.

Romana Kryzanowska conoció a  Pilates en 1941. Ella 
era una estudiante de ballet cuando sufrió una lesión 

en un pie y después de unas cuan-
tas sesiones con el se convirtió 
en una adepta de su método y en 
1944 enseñaba en el mítico estu-
dio junto con Pilates y su esposa 
Clara. Cuando Pilates falleció en 
1967 Romana dirigió el estudio 

hasta la muerte de Clara en 1977, y ha proseguido su 
labor de difusión del método original hasta nuestros 
días.

Pilates es un entrenamiento que va transformando el 
cuerpo desde “el interior hacia la superficie”, fortale-
ciendo y estirando todos los músculos profundos  para 
corregir la postura y crear una figura estilizada sin ex-
ceso de masa muscular. De esta manera las causas 
de muchos problemas de espalda y de articulaciones 
son eliminadas. Es apto para hombres y mujeres de 
cualquier edad  y condición física.

Por muchos años que hayan pasado desde que Joseph 
Pilates creó su método no deja de ser un éxito arrol-
lador en todo el mundo. Y aunque últimamente existen 
muchas versiones del método original ninguno ha 
conseguido  superar su eficacia. Los profundos cono-
cimientos del cuerpo humano y la incansable dedi-
cación de Joseph Pilates durante toda su vida nos han 
dejado una obra genial  que está revolucionando todos 
nuestros conceptos sobre un entrenamiento sano y 
realmente eficaz con resultados garantizados.

Aplicar Pilates significa aplicar todo el método como 
fue concebido, de una forma individual y no colectiva, 
utilizando todos los aparatos diseñados por su cre-
ador. Una sesión individual por semana es suficiente 
para conseguir  resultados sorprendentes.
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“En 10 sesiones notarás la 
diferencia, en 20 sesiones verás 
la diferencia, y en 30 sesiones tu 
cuerpo habrá cambiado comple-
tamente.”

Joseph Hubertus Pilates
en 1965, 86 anos


