PRINCÍPIOS DO MÉTODO

Baseando-se em princípios da cultura oriental e ocidental, o Método Pilates configura-se pela tentativa do controle o mais consciente possível dos músculos envolvidos nos movimentos. A isto se convencionou chamar de "contrologia" e seu criador estabeleceu seis princípios a serem seguidos durante os exercícios.
· CONCENTRAÇÃO – durante os exercícios a atenção deve estar focada na tarefa que se executa ao mesmo tempo em que se está consciente do todo 

· RESPIRAÇÃO - primordial durante a sequência dos movimentos, incrementa a ventilação pulmonar, melhorando a oxigenação dos tecidos e a expulsão do ar impuro

· CENTRO DE FORÇA – ativação da musculatura profunda do tronco e da pelve com o objetivo de estabilizar a coluna. Todo movimento inicia por sua ativação, garantindo que os exercícios sejam realizados com segurança sem que haja lesões 

· CONTROLE E PRECISÃO – depende da coordenação que é a integração de toda atividade motora. A coordenação motora promove o controle dos movimentos e a precisão dos exercícios a serem executados, evitando contrações musculares inadequadas, garantindo com isto, um movimento sem compensações

· FLUIDEZ DE MOVIMENTO – é a integração entre a respiração e a cadência dos gestos executados, exibindo continuidade, leveza e elegância nos movimentos

