per moviments circulars, delicats i plens
d’harmonia. Per entendre’l és necessari
experimentar-lo personalment, jaque a
primera vista sembla que no siguin gaire
més que unaserie de postures que man-
tenen el cos flexible. Pero la constancia
porta ala perfeccid i a poder assolir un
canvi subtil en lamanera d’encararla vi-
da, que comenca, simplement, per un
canvi de postura. “La primera part del
treball es concentramolt en la columna
vertebral, perque sigui un eix equilibrat
i fort. Es fa un treball amb moviments
d’espatlles que dibuixen onades, arcs i
corbes. Posteriorment es passa al treball
amb les extremitats, comencant per les
cames i explorant totes les possibilitats
de moviment, per fer després treball de
bracos i uns exercicis especifics per en-
fortir els abdominals”. Cada sessio es fa

adaptada ales caracteristiques de la per-
sona amb I'objectiu d’assolir un equilibri
complet, dels peus al cap. A mesura que
la persona va assolint més control del
seu cos, es va intensificant el programa
de treball. “I també hi juga un paper fo-
namental larespiracié — assegura la Mi-
chele-, perque és una manera de netejar
el cosieliminar toxines. Tots els exerci-
cis impliquen una doble feina: esforc i
estirament”.

L’eina

Tota aquesta feina es fa a partir d’'una
maquina que a primera vista pot intimi-
dar unamica. Esla Pulley Tower, que va
desenvolupar el mateix Horvath. Un ar-
tefacte de fusta que disposa de plats gi-
ratoris que es combinen amb un sistema
de cordes, pesesi politges. L’aparell per-

met fer moviment il-limitats basats en
moviments circulars tridimensionals,
expansius, i aquesta és la gran aportacid
del metode. Algunes veus presenten el
Gyrotonic com el metode germade Pila-
tes, pero Michele Durtnell, que els ha
treballat tots dos, en reconeix algunes
diferencies substancials. “Tenen en co-
mu que son metodes de fer exercici salu-
dablei conscientique larespiracié hi ju-
gaun paper important. Pero hi ha aspec-
tes que els diferencien. Com I'equip amb
que es treballa. I Pilates treballa amb
dues dimensions, i parla d’'un exercici
d’implosid, mentre que el Gyrotonic és
tridimensional. Tenim un centre pero
d’aqui va tot a fora, amb moviments ex-
pansius”. [ insisteix que no hihaun me-
tode millor que I'altre.

Sobre com Juliu Horvath va crear
I’aparell costa discernir entre realitat i
llegenda, ja que s’assegura que la inspi-
racié li va arribar durant una passejada
per Nova York. Va trobar-se dues cadi-
res giratories en un contenidor d’escom-
braries i se les vaemportar al seu estudi.
Allava comencar a jugar-hi, analitzant
cadascun dels moviments que li perme-
tien fer, fins que va veure que ho podia
aplicar ala serie d’exercicis que estava
desenvolupant. En una tarda va inventar
una trentena dels exercicis basics del
Gyrotonic.

Noés ‘fitness’

Com va passar en el seu moment amb un
altre metode, el Pilates, el Gyrotonic va
guanyant adeptes, molts simplement
utilitzant-lo com a activitat per mante-
nir-se en forma. Per aixo els que I'ense-
nyen insisteixen arecordar que princi-
palment és un sistema terapeutic espe-
cialitzat, i aixi eviten que se’ls pengi I'eti-
queta de fitness dultima generacio.
Recorden que lameta d’'un entrenament
amb aquest sistema és poder tenir un
cos que actuiireaccioni en el diaadiade
manera sana i organica. Larecomanacio
de Michele Durtnell és fer-ne dues ses-
sions setmanals per poder gaudir de tots
els beneficis que aporta el metode: “Més
flexibilitat, tonificacid, més moviment
subtil de les articulacions i una clara mi-
llora postural. Tot plegat aporta una
gran sensacid de benestar. Després
d’una sessié sentim més calma, es dorm
millor i impera una sensacié de més
equilibri entre menticos”. Comvadirel
mateix Juliu Horvath, el seu metode li
permetia respondre a una maxima:
“Vull masica i poesia al meu cos i vull
que hi arribin sense lluita”.

MEDITACIO
EN MOVIMENT

AF.

Juliu Horvath va crear aquest
meétode d’exercici fisic a partir dels
principis basics d'altres
disciplines, com el ioga, el tai-txi,
la dansa -que ell havia practicat
durant anys com a primer ballarien
diverses companyies- i la natacié.

La paraula ioga procedeix de
I'arrel sanscrita Yuj, que significa
jou, unié, llac, unitat, i vol
representar, precisament, la unié
de I'home amb la seva realitat
superior. Aquest métode té en
compte la relacié reciproca entre el
cosila menti per mantenir aquest
equilibri combina tots els
moviments que necessitem per
assegurar la salut fisicaamb les
técniques de meditacié que han
d’assegurar la pau mental. Es
aquesta combinacié de moviments
la que va servir d’inspiracié a
Horvath.

Per crear el seu propi métode,
I'hongarés també es va fixaren el
tai-txi, una art marcial xinesa que
compreén una série de moviments
lentsique també es coneix com
una art de meditacié en moviment.
La teoriai la practica del tai-txi es
formulen d’acord amb molts dels
principis de la medicina tradicional
xinesa. Els que el practiquen en
defensen les propietats
terapéutiquesidesestressantsiel
defineixen com un entrenament
fisic que es fa a través de conjunts
basats en la coordinaciéila
relaxaciéo més que en la tensié
muscular. A aquest coctel
d’inspiracié, Horvath hi va afegir
les particularitats de la dansa -que
tan bé coneixia- i de la natacio,
I'esport que fa treballar el cos de
manera més completa.
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