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INTRODUCCION AL METODO PILATES

Te sentiras mejor en 10 sesiones, te verds mejor en 20 y tendras un cuerpo nuevo en 30
sesiones.

JOSEPH PILATES

Nacido en 1880 en Monchengladbach, un pueblo pequefio cerca de Diisseldorf, (Alemania),
Joseph Hubertus Pilates, tuvo toda su vida un profundo interés por el acondicionamiento del
cuerpo. Pilates se convirtido en un modelo a seguir al desarrollar un sistema revolucionario de
entrenamiento que integraba la mente y el cuerpo. Para ello tom6é como fundamento
diferentes modalidades como la gimnasia, diversos regimenes de la antigiiedad grecorromana,
el yoga, el boxeo, la natacion, y ademads las artes marciales, en lo cual era instructor. Padecid
asma y raquitismo, ademas de fiebres reumaticas. Su deseo de superar estas enfermedades lo
llevaron al estudio de las formas de ejercicios occidentales y orientales.

A los catorce afios, su superacion culturista lo llevé a posar como modelo para estudios
anatomicos, ademads era un dedicado submarinista, esquiador y gimnasta.

Cuando estalla la I guerra Mundial cay6 prisionero y estuvo un afio interno en Lancaster
(Inglaterra), junto con otros compatriotas alemanes. Todavia en el campo de prisioneros,
ensefio a sus compaieros el programa de puesta en condicion fisica desarrollado por €1, y se
envanecid diciendo que saldrian todos mas fuertes de lo que habian entrado. Ninguno de los
que decidieron seguir su programa cayo6 victima de la gripe llamada «espainola», epidemia que



barrid por entonces el pais causando miles de fallecimientos. También habia alli personas
discapacitadas por las heridas de guerra, las enfermedades y las tribulaciones del cautiverio.
Para facilitar su rehabilitacion, Pilates empezo a inventar aparatos, para los que aprovechaba
los muelles de camas viejas de hospital. Fueron los prototipos del equipamiento que podemos
ver en los centros especializados y las clinicas actuales del Método.

Al principio, el método Pilates fue ampliamente aceptado por los estudiantes de danza. Ellos
se sintieron muy entusiasmados con este sistema que llevo a Nueva York Joseph Pilates,
cuando emigré desde Alemania en 1923. Instalo su estudio y poco a poco comenzd a ganar
espacio. Hoy es tremendamente popular al punto que, segin el sitio web Pilates.com, lo
practican Sharon Stone, Julia Roberts, Madonna y Courtney Cox, s6lo por mencionar algunas.

Después de la guerra, Pilates regres6 a Alemania para continuar su obra. En 1925, sus
doctrinas llamaron la atencion de las autoridades alemanas, y se le ofrecido un cargo como
instructor militar con vistas al rearme del pais. Pero ¢l prefirio buscar la suerte en América.
En 1926, Joseph Pilates y su esposa Clara, enfermera de profesion, llevaron a Estados Unidos
su revolucionario método de acondicionamiento fisico y mental.

Los estudios que inaugurd la pareja en Nueva York no tardaron en ser frecuentados por
bailarines profesionales y gentes de la alta sociedad. Pilates consideraba que «el obtener y
mantener un cuerpo armoniosamente desarrollado y una mente sana, capaces de asumir las
tareas cotidianas de una manera natural y eficaz, con celo espontaneo y facilidad» debia ser
una aspiracion de las personas de todas las edades y todos los niveles de condicion fisica.

El método, originalmente llamado por su creador “Contrology”, apunta al uso que se hace de
la mente para controlar los musculos y se enfoca primordialmente en la correcta postura de
los musculos que ayudan a sostener el cuerpo equilibrado, en particular, la alineacion de la
espina dorsal y la fortaleza de los musculos dorsales que contribuyen a aliviar y prevenir
dolores de espalda.

En enero d 1966 su estudio se quema, el retorna y trata de rescatar todo lo que més puede, se
cuelga con su manos de una viga y permanece alli hasta que los bomberos lo rescatan, al
parecer este incidente le causo un enfisema pulmonar, lo que lo llevo a fallecer en 1967 a los
87 anos de edad, su esposa Clara continua ensefiando por 10 afios mas hasta su muerte en
1977, luego Romana Krisanowska continua con el proceso de ensefianza hasta la fecha de hoy

En 1967, fallece a los 87 afios de edad, pero dejo todo un legado para la humanidad, habiendo
revolucionado el estudio del cuerpo y su movimiento para la mejora de la salud y la calidad
de vida, siendo al mismo tiempo pionero en la terapéutica y la fisioterapia actuales, estando
inclusive adelantado 50 afios a su época como algunos lo afirmaron.

No temas dar lo mejor de ti mismo aunque te parezca humilde. Cada victoria, aunque
pequena, te hace tanto mas fuerte. Si despachas bien los pequeiios asuntos, los grandes
tenderan a encargarse de si mismos.

DALE CARNEGIE



.Qué es pilates?

El pilates como se conoce en la actualidad es un sistema de acondicionamiento fisico sin
impacto que hace énfasis en la alineacion corporal, en la respiracion y en agudizar la
conciencia de las posibilidades y los recursos no explotados del propio cuerpo, cuyo enfoque
es el fortalecimiento muscular y al mismo tiempo la mejora de la flexibilidad, beneficiando la
eficacia de la motricidad.

En sus inicios Joseph pilates llamaba a la técnica “el arte de la condrologia” o de control del
cuerpo.

La filosofia del método se basa en un entrenamiento integral con beneficios tanto para la
mente como para el cuerpo. Mas allé del aspecto fisico, esta la posibilidad de conocerse a si
mismo a través de la interiorizacion o introspeccion, esto es un enfoque mental.

En la ejecucion de los ejercicios la persona debe enfocar su concentracién en sentir e
identificar lo que el cuerpo hace en cada movimiento, en controlar a conciencia los musculos
que actuan siendo esto la conciencia corporal y el manejo de la propiocepcion.

La respiracion debe ser conciente, de tal forma que se integre y coincida con los respectivos
movimientos, realizando la inhalacion profunda y una exhalacion completa en la fase mas
fuerte de cada ejercicio, teniendo presente ademas los sonidos que se realizan durante la
exhalacion, que se describen mas adelante.

Practicar los ejercicios de forma conciente permite el entendimiento de la ejecucion correcta
de cada movimiento lo cual corresponde a la alineacion anatomica del cuerpo.

Una vez comprendido e interiorizado cada uno de los diferentes ejercicios y movimientos
corporales, la energia interior debe fluir, con una sensacion de control, armonia y calma, lo
cual llega a ser la auténtica conexion entre la mente y el cuerpo, teniendo en cuenta que estos
no estan separados, forman parte el uno del otro, lo tnico que hay que hacer es Ser conciente
del movimiento a través de la calma y la respiracion.

La técnica abarca 3 tipos diferentes de entrenamiento, los cuales no estan aislados el uno del
otro, cada uno se complementan: Pilates Mat, pequefios aparatos y pilates studio (camas) y
otros equipos.

Los ejercicios del método despiertan la conciencia del propio cuerpo. Buscan trabajar el
cuerpo desde el centro hacia fuera, convirtiendo la musculatura abdominal, la region lumbar o
parte baja de la espalda y la pelvis en una potente central de energia o Powerhouse o «corsé
musculary, con lo que se refiere al conjunto de la envoltura muscular del torso que incluye los
principales musculos del core (tronco):

1. Transverso abdominal y recto abdominal
2. Oblicuos internos y externos, piramidales
3. Mausculos a nivel de la escapula(redondo mayor, infraespinoso y serrato anterior)



4. Miusculos de la espalda (dorsal ancho, trapecio y romboides, erectores espinales,

multifidos, cuadrado lumbar)

5. Musculos del piso pélvico, gluteos mayor, minimo y medio.

El trabajo del core no debe ser visto solo por moda o por estética. La musculatura abdominal
es un componente importantisimo del equilibrio corporal, de la salud y proteccion de la
columna vertebral.

Principalmente existe un cierto mecanismo de proteccion cuando se contrae la musculatura
abdominal, puesto que provoca un aumento de la presion intraabdominal, que a su vez provoca
la disminucion de las fuerzas comprensivas de la columna (ibafiez y cols, 1993; 16pez mifiarro,

1999)

Una musculatura abdominal bien tonificada es esencial por los siguientes aspectos:

Absorcion impactos producidos por saltos, rebotes, pliometria, entre otras.
Compensacion de efectos de tracciones del psoas y musculos lumbares.

Estabilizacion del cuerpo de manera que los brazos y piernas puedan realizar cualquier
movimiento teniendo como soporte a esta musculatura y formar una cadena muscular
transmisora fuerzas entre piernas y brazos (adecuada cadena cinética).

proporciona presion interna (intraabdominal) que mantiene la columna vertebral
estable, reduciendo el estrés en la zona lumbar, produciendo una accion de descarga de
presion sobre discos intervertebrales lumbares y estabilizando la columna.

Colabora en la ventilacion (espiracion) en la practica de actividad fisica.
Mantenimiento de visceras en posicion adecuada (kirby y roberts, 1985; lapierre, 1996
en l6pez mifarro, 1999)

Conservacion actitud estatica y durante el movimiento (estabilizacion de la pelvis)
Disminucion de la ante version pélvica.

Beneficios del método pilates

Entre los beneficios del método aparte de los anteriormente citados por el fortalecimiento
abdominal, se pueden enunciar los siguientes:

Previene lesiones, porque prepara el cuerpo para una movilidad equilibrada eficiente y
gracil en todas las modalidades y esferas del movimiento.

Mejora la flexibilidad en general.

Estira y fortalece los musculos.

Relaja la tension.

Desarrolla los musculos de una forma alargada.

Mejora la postura y la alineacion corporal.

Combate el estrés mental y la fatiga fisica.

Mejora el equilibrio entre la musculatura anterior y posterior del tronco.



EL CORE

La mayoria de los musculos del core estd ubicada en el area del ombligo y la espalda baja.

El core esta constituido principalmente por los musculos del piso de la pelvis, el transverso
del abdomen, los oblicuos internos y externos, el recto abdominal, los multifidos, los
erectores espinales (sacroespinales), especialmente el longuisimo del térax y el diafragma.
Otros musculos del core son el dorsal ancho, el gliteo mayor y el trapecio.

Anatomia de los misculos de la pared abdominal

El conocimiento de la musculatura abdominal es basico no solo en el método Pilates, sino en
la aplicabilidad del movimiento a la funcionalidad del cuerpo en las diferentes acciones ya
sean deportivas o en la cotidianidad. La siguiente es la descripcion de la ubicacion y funcion

de los principales musculos del tronco:

El suelo pélvico: El suelo pélvico esta
formado por tejidos, entre los cuales se
encuentran algunos musculos, que van desde
el hueso pubico al coccix. Su contraccion
simultdnea contribuye a la estabilidad de la
espina. Estos musculos se fortalecen
comprimiéndolos como si se intentase
detener la circulacion de la orina en plena

miccion.

El diafragma pélvico es el mayor grupo
muscular del suelo pélvico. Estos musculos
desempefian casi todas las funciones de
dicha zona, entre las que cabe citar la
funcién sexual, el control de los esfinteres y
el sostén de los 6rganos vitales.

Superior glutaal vessels

Obluralor nerve
and vesscls

Y

Leftlche of prostate {eut)

Anocceeygeal raphe



Los ejercicios abdominales, asi como los ejercicios de “Kegel”, fortalecen los musculos del
suelo pélvico y reactivan su funcion en la zona.

* Elevador del ano: Este musculo se divide en dos partes, el pubococcigeo y el
iliococcigeo.

* Pubococcigeo: Sostiene y aumenta ligeramente el piso de la pelvis, resiste la creciente
presion intraabdominal y jala el ano hacia el pubis para constreiirlo.

» Iliococcigeo: Sostiene y aumenta ligeramente el piso de la pelvis, resiste la creciente
presion intraabdominal y jala el ano hacia el pubis para constreiiirlo.

*  Coccigeo: Sostiene y eleva ligeramente el suelo de la pelvis, resiste la presion
intraabdominal y tira el coccix hacia delante, después de la defecacion o el parto.

Transverso abdominal: El transverso abdominal i
constituye la primera capa de los musculos
abdominales, sus fibras son transversales. Sus fibras se
extienden en sentido horizontal entre la pelvis y el
torax, envolviendo al cuerpo como si fuera un corsé.
No participa directamente en ningin movimiento
(carece de funcion dinamica) pero influye sobre la
forma del cuerpo y su estética (presiona los organos
intestinales hacia dentro), contribuyendo al aumento de
la presion intraabdominal al contraerse (Young y Cols.,
1997 en Miiarro, 1999)

Tendinous inacripiions

Linea albg —

Se origina en lacara interna de las ultimas 5 6 6
costillas, en el ligamento lumbocostal, en las apofisis
costiformes de L1 — L5, en la cresta iliaca y en el arco
de farlopio.

Se inserta en la linea media, realizando una curva
aponeurdtica que es maxima a la altura del ombligo, la cual tapa la cara posterior de los rectos
del abdomen, quedando libre en su 1/3 inferior. Se denomina arco de DOUGLAS.

Sus funciones, constrictor del abdomen, aumenta la presion intraabdominal, contribuye a la
miccion, defecacion, vomitos, tos, partos, espiracion forzada...

Oblicuo interno: Se ubica entre el transverso abdominal y el oblicuo externo. Trabaja junto
con el oblicuo externo en el lado opuesto para flexionar y rotar la espina lumbar. La
contraccion unilateral del oblicuo interno genera una flexion lateral y una rotacion de la espina
y la caja toraxico. La contraccion bilateral causa compresion del abdomen y ayuda en la

flexi6n del tronco.



Se origina en toda la cresta iliaca, en el arco de farlopio, y
en las apofisis espinosas de L5 a S1. Sus fibras se dirigen
hacia delante y hacia arriba, y van inclinando
progresivamente hasta que las fibras mas inferiores y
anteriores son transversales y horizontales.

Las fibras posteriores se insertan en el borde caudal de las 3
ultimas costillas, en el apéndice xifoides, las fibras medias
e inferiores en la linea alba.

Funcionan de forma unilateral, inclinando y rotando hacia
el mismo lado. De forma bilateral flexionando el tronco.

dnguinal apo- A
neurotic falz ()
Cremaster =

/sy

Oblicuo externo: Es el mas largo de los dos grupos de
oblicuos. Es un musculo abdominal lateral. Trabaja en
conjunto con el oblicuo interno. En el lado opuesto para
flexionar y rotar la espina lumbar. La contraccion
unilateral del oblicuo externo da como resultado una
flexion lateral del tronco y rotacion de la espina y la caja
toraxica. La contraccion bilateral causa compresion del
abdomen y ayuda en la flexion del tronco.

Se origina en la cara lateral de las costillas 5* — 12%, por
medio de digitalizaciones serradas que se van
entremezclando con las de los musculos serrato mayor y
dorsal ancho. Desde ahi las fibras se dirigen hacia abajo y
hacia delante.

Su insercion se da en una extensa linea que ocupa la zona
que va desde la cresta iliaca a la parte externa de la aponeurosis de los rectos del abdomen.
Algunas fibras al llegar a la espina iliaca anterosuperior, saltan a las inmediaciones del pubis,
formando un pequefio orificio denominado arco de Falopio, arco crural o anillo inguinal, por
donde pasan arterias, venas, nervios, y al cremater de la pierna.

Funcionan de forma unilateral, inclinando y rotando hacia el mismo lado. De forma bilateral
flexionando el tronco.

Muchas fibras del oblicuo mayor se continuan con las del muisculo oblicuo menor del otro
lado. Actua de manera conjunta con el oblicuo menor, por lo que si se contraen las fibras mas
laterales de los oblicuos se produce una presion intraabdominal que contribuye a la expulsion
del contenido abdominal en la defecacion o en la miccion.

Si el diafragma esta relajado se produce un esfuerzo espiratorio activo.



El recto abdominal: Es el mas largo del grupo. Sus
fibras estdn ubicadas verticalmente. Une la caja
toraxico con la pelvis. Este musculo es principalmente
un flexor anterior del tronco, pero también trabaja con
los otros tres pares para comprimir el abdomen.
(Comprimir es un concepto en Pilates que significa
contraer los musculos abdominales, generando una
accion que disminuye el didmetro de la cintura,
generado entre la parte anterior, lateral y posterior).

Rectus
Las fibras superiores del recto abdominal, oblicuo 2bdominis /
externo e interno, actian en conjunto, para flexionar el
tronco en forma recta o en diagonal. (Koch, 1994
Tayson, 1997) mientras que las fibras inferiores del
recto abdominal, oblicuo externo e interno, actilan en
conjunto traccionando la pelvis en retroversion, para
permitir el descenso gradual del tronco al retornar a la
posicion inicial en el ejercicio de encogimiento. No obstante la funcion mas importante de las
fibras inferiores es la de controlar y estabilizar el movimiento de la pelvis durante actividades
como caminar, correr, mantener una posicion estatica de la cadera, etc. (Koch, 1994; Cissik,
2002)

Concluyendo, flexiona el torax si la pelvis estd fija y levanta la pelvis si el torax esta fijo
(Sobotta y Becher en Colado, 1996).

Se origina en el borde superior del pubis por medio de un pequeio tendon de 2 — 3 cm.
Se inserta en la cara anterior de los 5°, 6° y 7° cartilagos costales y apéndice xifoides.

Estan cubiertos por una fascia comun, que le da a esta zona una mayor contencidon y que sirve
como vaina para el desplazamiento de los musculos rectos del abdomen.

Se trata de un musculo poligéstrico formado por 4 vientres musculares separados por 3 bandas
tendinosas. La mas inferior esta hacia la altura del ombligo, mientras que la mas superior esta

a la altura de la 8 costilla.

Cada zona recibe nervios independientes que inervan cada segmento, excepto en la zona
intermedia que se que da sin inervacion, convirtiéndose en una aponeurosis.

En cuanto a su funcion, su tono contribuye a mantener la posicion erecta y a mantener las
visceras en su posicion.

Produce flexion de la columna vertebral a través de las costillas.
Su contraccion unilateral produce inclinacion lateral del tronco hacia el mismo lado.

Su tono limita la inspiracion maxima y favorece la espiracion.



Erector de la espina (Sacro espinal): Grupo de musculos ubicados unos paralelo del otro, a
los lados de la columna vertebral, en tres pares. Colectivamente, producen la extension de la
espina. Esta es la masa muscular mas grande de la espalda y consiste de tres agrupaciones:
Iliocostales, longisimos y espinales. Estos grupos, consisten de una serie de musculos que se
superponen. El grupo iliocostal se coloca lateralmente, el grupo longisimo es de colocacion
intermedia y el grupo espinal se coloca interiormente.

Multifidos: Estos musculos son responsables de la extension, la flexion lateral y la rotacion
hacia el lado opuesto de la columna vertebral. Se originan en el sacro, ilion procesos
transversos de las vértebras lumbares, toracicas y las cuatro vértebras cervicales inferiores y se
insertan en el proceso espinoso de una vértebra mas alta. Contribuyen a la estabilidad de la
espalda y la pelvis.

Dorsal ancho: Es un muasculo muy largo y ademas muy ancho, en el cual todas sus fibras son
ascendentes. Se origina en una linea continua en todas las apofisis espinosas, desde la 7%
vértebra dorsal hasta la cresta del sacro, asi como en los ligamentos iliolumbares, y en la zona
superior de la cresta del sacro. Todas las fibras van a terminar en un tendon espinal en la zona
infratroquineana y en el canal bicipital del himero. Acciona sobre el brazo en la abduccion,
extension y rotacion interna; con los brazos fijos contribuye a la trepa, si tiene los dos
extremos fijos contribuye a la posicion firme.

Cuadrado lumbar (Quadratus Lumborum): Se origina en la parte superior de la cadera y se
inserta en la doceava costilla y la espina lumbar. Es realmente el unico flexor lateral. Cuando
la pelvis esta fija, la contraccién de este musculo causa la flexion lateral de la espina lumbar y
la caja toraxica.

Los flexores de cadera: Aunque los flexores de cadera no son musculos abdominales, tienen
su importancia a la hora de comprender la situacion y la funcion de estos Ultimos de cara a una
correcta realizacion de los ejercicios abdominales. El correcto trabajo abdominal precisa de
aislar el trabajo de estos musculos, sin embargo en varios ejercicios del método estos se
activan, pero lo importante es entender que los abdominales son los que deben marcar la pauta
a la hora de realizar los diferentes ejercicios.

Los flexores de cadera conformados por el poas y el iliaco, contribuyen en el levantamiento de
las piernas (flexion de cadera), junto con otros musculos, en el enderezamiento de la zona
lumbar.

* Psoas mayor: Flexor primario de la cadera, ayuda a la estabilidad de la pelvis. Une el
fémur y la espina lumbar, puede actuar ya sea en el muslo o en la columna vertebral,
dependiendo de cual extremo del psoas se fije; tiene una relacion directa con la espina
lumbar cuando actua en combinacion con otros musculos posteriores, al contraerse
junto con esos musculos, puede actuar para alinear la espina lumbar en lugar de
incrementar la lordosis.

» [Iliaco: Asiste al psoas en la flexion de cadera cuando se fija la pelvis. Cuando el fémur
se fija, actia para inclinar la pelvis anteriormente.



Rotadores laterales de cadera (Rotadores externos): Estin conformados por musculos
individuales que tienen su origen en varias porciones de la pelvis y se insertan en el trocanter
mayor del fémur. Estan conformados por:

* Gluteo mayor

* Piriforme

*  Obturador externo

*  Obturador interno

Rotadores mediales (Rotadores internos): Conformados por:
* Tensor de la fascia lata, que colabora con la flexion y abduccion de la cadera.
* Gluteo menor: interviene en los movimientos de flexion, extension, abduccion y
rotacion externa de cadera.

Grupo abductor de la cadera: El balance de este grupo provee Optima estabilidad y
movilidad a la cadera y en el drea lumbo — pélvica.
* (Glateo medio. Su principal funcion es la abduccion, pero contribuye a la flexion,
extension y rotacion de la cadera.
* Tensor de la fascia lata. Realiza igual accion que el anterior.

Grupo aductor de cadera: De igual manera que los abductores, estos contribuyen en el
proceso de estabilizacion de la cadera y en el area lumbo — pélvica.

* Aductor largo

* Aductor breve

* Aductor grande.

Extensores de cadera: El gliteo mayor es el principal extensor de la cadera, actia en la
rotacion lateral de la cadera. Puede activar la pelvis inclindndola posteriormente. Como
también en la rotacion medial. Juega un papel importante como estabilizador de las
articulaciones de la cadera y la rodilla durante la posicion de pié y mientras se camina.

Es un musculo especifico del cuerpo humano que mantiene el tronco erguido. Es uno de los
mas gruesos del organismo y el mas grueso de la cadera.

* Las fibras superiores: Abductoras

* Las fibras inferiores: Aductoras

* Todas las fibras: Extensoras y rotadoras externas (Pero si se flexiona la cadera
fuertemente sus fibras pasan a hacerse flexoras). Su maxima eficacia se alcanza
alrededor de los 90° de flexion.

* Esun gran estabilizador de la pelvis, especialmente en la contraccion bilateral.

* El simple tono de los gliteos mayores nos mantiene erguidos, evitando que el tronco se
vaya hacia delante de la pelvis, siendo un musculo muy especifico del ser humano.

* Es un musculo retroversor de la pelvis y, por lo tanto, disminuye la hiperlordosis
lumbar.

Con los 2 pies y el tronco fijos produce un aumento del angulo de inclinacion y se verticaliza
la pelvis, interviniendo en acciones como el coito.



El gltiteo mayor tiene un problema: Si se flexiona mucho la cadera lo alongamos de manera
excesiva, por lo que al ser muy grueso se cansa facilmente por necesitar grandes cargas
energéticas. Es muy econdémico en posicion bipeda, pero en flexién no es capaz de soportar
mas de 5 — 6 contracciones.

Cintura escapular

* Trapecio. Responsable de la aduccion horizontal, depresion y elevacion de la
escapula. La contraccion simultanea de todas sus fibras aduce la escapula.

* Romboides. Estos aducen la escdpula. Cuando se fija la escépula, la contraccion de
los romboides hala las vértebras lateralmente.

» Serrato anterior. Cubre la caja toraxica lateralmente. Ayuda a mantener la escépula
fija y funciona en abduccion y rotacion. Sus fibras se contraen cuando el brazo esta
empujando en contra de algin tipo de resistencia. Cuando la fuerza es aplicada, se
contrae simultaneamente con las fibras medias del trapecio para estabilizar la
escapula.

* Elevador escapular. Eleva la escapula y la rota internamente.

Unidades abdominales

Partiendo de una perspectiva anatomico funcional, de los abdominales, estos se clasifican en
unidades, basicamente internas y externas. En la unidad interna existen mecanismos de
estabilizacion y en la unidad externa mecanismos de accion.

La Unidad Interna esta compuesta por:
e Transverso abdominal
* Algunas fibras del oblicuo interno
*  Musculatura suelo pélvico
e Multifidos
* Diafragma

Habiendo una estrecha relacion entre estos musculos y su funcionalidad, al parecer el
transverso abdominal es quien tiene mayor importancia en esta unidad.

Trabajos existentes, demuestran que la activacion de la unidad interna provee la rigidez
necesaria para darle a los brazos y piernas una base fundamental desde la cual operar (Check,
P, 2003). Un fallo en la activacion del transverso abdominal previa al movimiento de brazos o
piernas podria ser causa de problemas lumbares.

La Unidad Externa consiste de los siguientes musculos:
* Oblicuos externos
* Oblicuos internos
* Erector espinal
* Dorsales
* QGluateos



Mientras que los musculos de la unidad interna son los responsables de desarrollar y mantener
la rigidez segmental, los misculos mas grandes, son los responsables de crear movimientos.

Ello debera ser considerado a la hora de valorar la tonificacion adecuada de dicha musculatura
(teniendo en cuenta, ademas, su caracter predominantemente fasico o falto de tono)

5 Elementos claves a tener en cuenta en el método pilates

Estos 5 elementos son claves en la adquisicion de un control adecuado en la ejecucion de la
técnica, en estos 5 elementos estd el pilar de la condrologia (ciencia del control corporal
aplicada al movimiento y al fortalecimiento inteligente del cuerpo):

* Larespiracion

* Ubicacion pélvica

» Ubicacioén de la caja toracica

» Ubicacion, movimientos y estabilidad escapular
* Ubicacién de la columna cervical y la cabeza

La respiracion:

La respiracion es un elemento clave y al mismo tiempo hace particular la técnica, ya que
permite activar de manera conciente la musculatura abdominal durante la ejecucion de los
ejercicios. Se realiza por la nariz y por la boca (inspiracion por la nariz, espiracion por la
boca), se realiza una exhalacion completa o forzada para activar los musculos mas profundos.

Todos los ejercicios se realizan al ritmo de la respiracion, respirar es lo que nos da la vida. Sin
embargo, es increible que s6lo pocas personas respiren adecuadamente. Cuando nacemos,
llegamos al mundo con la capacidad de respirar completa y profundamente; no obstante en la
medida que pasa el tiempo, se utiliza s6lo una fracciéon de la capacidad total pulmonar
(respiracion superficial) y nos privamos a nosotros mismos de los beneficios que conlleva la
correcta respiracion.

Al utilizar inhalaciones y exhalaciones completas, la persona toma oxigeno benéfico y expulsa
gases nocivos desde los pulmones, llenando el cuerpo con aire renovado para energizar y
revitalizar el sistema respiratorio.

Otro factor importante de la respiracion es que favorece el control de los movimientos en
general, tanto al ejercitarse como en las actividades de la vida diaria.

Durante la exhalacion se pronuncian basicamente tres sonidos que hacen particular a la técnica
y la diferencian de otro tipo de entrenamiento: SSSS / CHHH / SHHH. Cada sonido se utiliza
dependiendo de la exigencia de cada ejercicio.



En la inhalacion se busca expandir la caja toracica de forma lateral pero no en sentido antero
posterior, para utilizar una mayor capacidad pulmonar.

Se puede inhalar en conteo de 5 segundos y exhalar en conteo de 5 segundos, o también
realizar la exhalacion de forma repetitiva como en ametralladora (estaccato).

Respirar con una tira alrededor del cuerpo: Se puede practicar la respiracion lateral del
tronco estando en posicion sentada, de pie o tumbado boca arriba sobre el piso. Primero es
necesario colocar una tira una banda elastica o un cinturén o una toalla alrededor de la parte
mas amplia de la caja toracica, sujetar el extremo derecho del elemento con la izquierda y el
izquierdo con la derecha. Al inhalar profundamente, la caja toracica se expande, en ese
momento se deja que la goma se suelte un poco para permitir la expansion del térax. Al
espirar los pulmones se vacian y la caja tordcica se hace mdas pequefia; entonces tire el
elemento para reforzar el movimiento

Ubicacion pélvica

Arqueada Neutral Imprint o Plana

Para la ubicacion pélvica se debe tener en cuenta el tridangulo del A.S.I.S (Anterior Superior
Iliac Spine, (Espina iliaca anterosuperior)), el cual hace referencia a la espina iliaca antero
superior. Dicho tridngulo lo podemos ubicar colocando el talon de ambas manos sobre las
crestas iliacas antero superiores y los dedos sobre el pubis. Cuando se inclina el tridngulo nos
da la ubicacion de la pelvis, ya sea Neutral, o anterior y posterior respectivamente. A esto se
refiere la basculacion pélvica.

Se deben realizar los ejercicios desde posicion neutral y en imprint, evitar la posicion
arqueada.

Ubicacion de la caja toracica

Es importante evitar que la caja toracica no se arquee en la ejecucion de los diferentes
ejercicios, sobre todo cuando se llevan los brazos por encima de la cabeza. La caja toracica
debe quedar bien apoyada, para impedir que se aumente la lordosis lumbar, lo cual puede
desencadenar dolor, sobre todo en personas con alteraciones de la salud lumbar.

Ubicacion, movimientos y estabilidad escapular

Los hombros deben de estar en depresion natural, las escapulas deben estar en apoyo
completo, activaindose los musculos dorsal ancho, romboides y parte central del trapecio. En
posicion sentada al elevar los brazos, el movimiento se debe realizar sin elevar los hombros y
en posicion supina (tumbado en el piso), al elevar los brazos y dejarlos estaticos encima del
pecho, preferiblemente realizar protraccion. Es necesario dar una adecuada estabilidad



escapular, en donde los musculos escapulares se retraen y fijan el omoplato para darle soporte
a este y estabilidad a la zona superior de la espalda. Se debe evitar la escapula alada, es decir
que no sobresalgan los angulos ni los bordes de las escapulas en los diferentes ejercicios que
se plantean.

El siguiente ejercicio ayuda a entender como funcionan los hombros y aislar los misculos de
la parte baja del trapecio, que sirven para estabilizar los omoplatos.

Sittiese de frente a la pared, a unos 15 cm, con los pies en paralelo y ligeramente separados.
Flexione los brazos y apoye los antebrazos y las manos en la pared, justo delante de los
hombros. Coloque las manos extendidas, con las palmas enfrentadas, tocando la pared por la
parte del mefiique. Las puntas de los dedos deben estar a la altura de los ojos. Inspire, y estire
la columna vertebral.

Espire. Lleve el ombligo hacia dentro y dirija los omoplatos hacia la cadera mientras va
deslizando las manos por la pared hasta que las puntas de los dedos queden justo por debajo de
la barbilla. Inspire y mantenga esta posicion durante un momento. Espire, y vuelva a colocar
las manos en la posicion inicial. Repetir toda la secuencia cuatro veces.

Las fibras de la parte superior de los musculos de los hombros suelen estar demasiado tensas,
mientras Que las de la parte inferior, en cambio, no tienen fuerza, lo que produce posturas
como hombros caidos y, con el tiempo, dolor de espalda.

Recuerde: No se deje caer hacia la pared mientras desliza las manos hacia abajo; esté bien
erguido, centrado y con el cuello estirado. Concéntrese en la sensacion de la zona de los
omoplatos.

Ubicacion de la columna cervical y la cabeza

La columna cervical debe estar en posicion neutral, es decir en linea con el resto de la columna
en posiciones iniciales o estaticas, sin embargo se deben tener presente los momentos en que
la columna se mueve, adonde va un segmento, se debe dirigir el resto. Se recomienda en
personas con dolor en el cuello, utilizar una toalla que garantice un mejor apoyo y una
adecuada alineacion.



OTROS ASPECTOS A TENER EN CUENTA:

Articulacion de la columna: Este término se usa en repitas ocasiones (vértebra por vértebra),
lo que significa ir curvando cada una de las vértebras y notar como el movimiento se va
desplazando de arriba abajo y de abajo hacia arriba. La columna vertebral tiene 24 vértebras
moviles y cada una de ellas estando sana, es una bisagra con la capacidad de inclinarse hacia
delante, hacia atrés y hacia los lados, y de rotar hacia la derecha y la izquierda. Es posible que
algunas de las partes de la columna se resistan al movimiento, es necesario respirar
profundamente cuando se trabajan las diferentes zonas y poco a poco ir tratando de ampliar el
movimiento, para liberar completamente la columna vertebral.

Barbilla al pecho: Este término se refiere al posicionamiento de la cabeza en relacion con la
columna vertebral. En determinados ejercicios se le pide a los alumnos que acerquen la
barbilla al pecho, dejando un espacio de alrededor de un pufio para no generar excesiva
tension en esta porcion de la columna. Cuando la cabeza se desplace por encima del esternon,
no empujar ni forzar la parte frontal de la garganta. Cuando se realiza esto, el peso de la
cabeza hacia delante reduce la tension en el cuello.

LA COLUMNA VERTEBRAL Y SU FUNCIONAMIENTO
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La primera estructura que se forma en el nifio cuando todavia se encuentra en el vientre de la
madre es la columna vertebral. El resto de los 6rganos se desarrollan a partir de ella: se trata,
por tanto, de una estructura fundamental. Todos los movimientos proceden de la columna, de
modo que una columna vertebral fuerte y estable es la base para todas las acciones del cuerpo



humano. La columna de los nifios es blanda y ligera, y se mantiene asi durante muchos afios.
La del adulto, en cambio, es rigida y pesada.

La columna vertebral del nifio es recta hasta que empieza a caminar; entonces desarrolla la
curvatura que mantendrd durante el resto de su vida. Esas curvas funcionan como
amortiguadores, su funcion es absorber los golpes. Los animales y los nifios tienen la columna
recta mientras se desplazan a cuatro patas, pero cuando adoptan una posicion erguida y se
apoyan unicamente con las piernas, la columna pierde su rectitud, puesto que de lo contrario
los discos intervertebrales recibirian demasiada presion. La columna vertebral debe tener tres
curvas naturales: la parte cervical, detras del cuello, la parte toracica, detras de la caja torécica,
y la parte baja de la espalda, conocida también como lumbar (véase el dibujo de arriba). Estas
curvas pueden deformarse, es decir, ser mas cerradas o mas abiertas de lo debido como
consecuencia de malas posturas, malos habitos de lesiones o de haber practicado deportes que
desarrollan los musculos del cuerpo de manera irregular.

La columna vertebral del humano esta formada por 33 vértebras. Las 7 cervicales, 12 dorsales
y 5 lumbares estan separadas por los 23 discos intervertebrales correspondientes. Las 5 sacras
estan fusionadas, al igual que las 4 coxigeas, formando los huesos sacro y coxis.

La columna vertebral no es un pedazo de hueso recto y duro, sino una serie movil de
vértebras, conectadas por varias capas de musculos que enlazan una vértebra con otra a lo
largo de toda la extension de la columna. A la parte tordcica también se le unen las costillas,
por lo cual esta zona es menos flexible que las demés. Toda vértebra puede moverse hacia
delante, hacia detras y hacia los lados, e incluso rotar hacia la derecha y hacia la izquierda. La
cabeza se apoya en la columna vertebral, que a su vez se apoya en la pelvis, que a su vez se
apoya en las piernas y éstas en los pies; para tener una columna vertebral sana es por tanto
crucial alinear todos estos elementos.

La columna vertebral tiene como funciones primordiales:

Servir de pilar central del tronco.

Protector del eje nervioso.

Puntos de unidn para los musculos de la espalda y las costillas.

Tiene discos intervertebrales que soportan los impactos al realizar actividades como caminar,
correr, saltar, movimientos de flexion y extension.

La columna vertebral esta dividida en cuatro porciones que son de arriba abajo:

Columna cervical.

Columna dorsal o toraxico.
Columna lumbar.

Columna pélvica: Sacro y coccix.

Con el paso de los afos, el desgaste general de los discos o las malas posturas pueden acabar
dafiando seriamente el disco, lo que de seguro resultara muy doloroso. Todo esto se puede
evitar mejorando los hébitos posturales y de movimiento adecuados. Si padecen dolores de
espalda o si se tiene o ha tenido una lesion en esa zona, es necesaria la asesoria médica antes
de empezar con éste método de entrenamiento (o con cualquier otro), ya que puede ser peor el



remedio que la enfermedad. En ese caso, el médico indicara qué ejercicios son recomendables
para cada caso. Por ejemplo, si tiene una lesion en un disco, flexionar el cuerpo puede
empeorar la lesion y causarle mucho dolor. La columna, en realidad, es un fascinante conjunto
de partes méviles que merecen todo el respeto.

Este método puede mejorar y mantener un buen estado en la columna, e inclusive hasta
rehabilitar diferentes alteraciones motrices, sin embargo, debe trabajarse de la manera
adecuada, porque de lo contrario seria contraproducente.

La articulacion espinal

El término vértebra por vértebra se refiere al movimiento secuencial de cada vértebra,
realizando flexion o extension de la columna vertebral.

Una adecuada postura y un adecuado mantenimiento de la columna vertebral, requiere de la
puesta en practica de ejercicios que faciliten su movilidad y que a su vez permitan una
lubricacion adecuada de cada articulacion.

Flexion con apoyo en la pared
Propdsito

Relajar la columna incrementando el espacio entre las vértebras y permitir que se expandan los
discos y se estire la columna; relajar los hombros y el pecho; fortalecer la columna y
proporcionarle mas flexibilidad; aprender acerca de su articulacion; fortalecer los abdominales
y el niicleo muscular.

Sitliese de espaldas a la pared, a unos 30 cm, con los pies en paralelo y ligeramente separados.
Déjese caer hacia atras y apoye la columna en la pared. Flexione levemente las rodillas para
estar mds comodo. Aseglrese de que la alineacion es correcta y la posicion de la pelvis
neutral. Inspire y estire bien la columna.

Espire. Deje caer la cabeza y el cuello hacia delante. Lentamente, acerque la barbilla hacia el
pecho, y deje vencerse por el peso de la cabeza: vaya doblando la columna poco a poco,
vértebra por vértebra.

Mientras va cayendo hacia delante, relaje los brazos, deje que cuelguen como los de una
marioneta. Lleve el ombligo hacia dentro para elevar la parte frontal del cuerpo, ayudando asi
a abrir el dorso del cuerpo.

Cuando esté totalmente doblado, inspire, espire, y retorne a la posicion inicial, tomando
contacto con la pared vértebra por vértebra y presionando el coccix hacia abajo.



La cabeza, el cuello y los hombros deben ser los ultimos en erguirse. Mantenga la alineacion y
respire profundamente unas cuantas veces. Repita cinco veces el proceso de la bajada y el de
la subida.

Recuerde: Intente doblarse por el centro del cuerpo y evitar caer mas hacia un lado u otro.
Asegurese de que su peso esta bien repartido entre ambos pies.

Excelente ejercicio de calentamiento de columna. Proceda despacio e intente ser consciente de
cada uno de los movimientos segmentarios de la espalda. Sienta la flexibilidad y la fuerza de
la misma. Debido a que este ejercicio implica llevar a cabo una flexion de la parte lumbar, es
necesario consultar con el médico, o si ha tenido, algin problema de disco o alguna lesion en
la parte baja de la espalda.

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO PILATES

Es importante tener en cuenta que en el método pilates es de mas relevancia la calidad antes
que la cantidad, es decir se busca la ejecucién precisa de los movimientos antes que la
cantidad de repeticiones que se puedan hacer de estos. Muchos de los ejercicios que se
realizan en el método resultan conocidos entre los practicantes del fitness actual, ya que en sus
comienzos se tomaron dichos ejercicios de la técnica pilates, pero se tergiversd su correcta
ejecucion sin tener en cuenta los principios que se habian desarrollado.

Los siguientes 10 principios tienen en cuenta el manual de certificacién de la SCW- EDU para
pilates Mat:

Alineacion / centering o centro (Manejo del centro de gravedad del cuerpo)

El cuerpo humano es un sistema de cadenas cerradas. Si una parte de la cadena estd fuera de
alineacion, entonces toda la estructura se afecta. La alineacion deficiente es perjudicial para las
articulaciones involucradas en cualquier movimiento. Igualmente, la alineacion deficiente
puede tener efectos negativos a nivel motor en la vida diaria.

Centro, es el punto focal de este método. Todo el trabajo se inicia desde y se sostiene a través
del Centro. Esto fue llamado por Joseph como "Powerhouse". Se trabaja alrededor de una
Linea Central y dos lineas perpendiculares, una cruza de hombro a hombro y otra de cadera a
cadera, lo que se llama el Marco o Caja. Este es el motor que centra el cuerpo cuando éste
entra en accion.



Nuestro centro de gravedad esta ubicado detras del ombligo, al frente de la tercera y cuarta
vértebra lumbar. Esto es nuestro Powerhouse (casa de poder), como se ha mencionado, y es
definido en el método Pilates.

Toda la energia necesaria para los ejercicios en este programa se inicia desde el centro y fluye
hacia las extremidades. La energia fisica comienza en el centro y nos permite coordinar y
ejecutar los movimientos ayudando a desarrollar la fuerza y el soporte equilibrado que
queremos lograr.

Un centro fuerte brinda gran ayuda en la ejecucion de los movimientos, tanto lentos como
rapidos, asi como en aquellos realizados en equilibrios sobre una pierna. El centro crea la
fuerza de donde comienzan todos los movimientos.

Concentracion

Esta es necesaria para lograr los beneficios de este método. Es la mente la que guia al cuerpo y
en cada accidn que se ejecuta se centra la mente en sus cinco aspectos: inteligencia, intuicion,
imaginacion, voluntad y memoria.

Para lograr una conexion mente-cuerpo el practicante debe concentrarse. La concentracion es
prioridad siempre que se requiera movimiento corporal. El cerebro ordena a los miisculos que
realicen determinada accién. Y como la primera etapa de Pilates requiere mayor conciencia,
algunas veces el cuerpo no responde como el practicante quisiera; es cuestion de tiempo y se
requiere de practica para lograrlo. Sin embargo, los musculos responderdn a la orden emitida
si se presta completa atencidon y concentracion a los movimientos que son ejecutados durante
la clase.

El proceso se vuelve mas facil en la medida que se progresa, esto no significa que se deba
perder concentracion o restar su importancia, aun cuando el ejercicio que se estd realizando ya
se controle. Entonces el proximo objetivo debe ser concentrarse en sentir como estdn
trabajando los musculos (conciencia corporal). De esta manera, el sistema nervioso comenzara
a seleccionar la combinacion correcta de musculos para realizar un movimiento determinado
(mejora de la coordinacion intermuscular). De esta manera el sistema neuromuscular es
beneficiado por la practica de pilates.

Control

Cuando se trabaja concentradamente y desde el centro se adquiere control sobre los

movimientos. Esto es lo que Joseph Pilates llamo "El arte del control".

Para adquirir control en cualquier movimiento se necesita concentracion, esfuerzo y
conciencia kinestésica de lo que estd realizando el resto del cuerpo para darle soporte al
ejercicio que se ejecuta. Sin control, cualquier movimiento o ejercicio puede ocasionar una
lesién y posiblemente crear desbalances. Cuando hay desbalances los musculos mas fuertes
son los que mas actian y como consecuencia, los musculos mas débiles nunca tendran la
oportunidad de fortalecerse y mantendran su condicioén de debilidad.



Aquellos musculos mas fuertes serian sobre entrenados y con el tiempo esto posibilitaria la
aparicion de lesiones en la medida que obligarian al cuerpo a estar fuera de alineacion
(desbalance).

El control es esencial para prevenir lesiones y reducir el efecto negativo de aquellas ya
existentes: De igual manera ayuda a mejorar el balance muscular.

Cada movimiento en Pilates tiene una funcion, lograr el control de un movimiento es alcanzar
el éxito y los objetivos del alumno.

Precision

Cada ejercicio estd disefiado con el fin de lograr el maximo beneficio. Se trabaja con calidad
en lugar de cantidad.

Respiracion

El método de respiracion que se aplica en Pilates es denominado "expiracion forzada". Para
realizarla, se debe hacer lo siguiente:

1. Mantener el cuello y los hombros relajados.

Mantener alineacion neutral de la Columna vertebral.

Inhalar por la nariz llenando los pulmones completamente de oxigeno, sintiendo que la

caja toraxica se expande tanto hacia delante como hacia atrés.

4. Exhalar por la boca en un conteo de 5 segundos, relajando la mandibula y evitando

cualquier tension en el cuello.

Sentir que la caja toraxica se cierra y se mueve hacia la cadera.

6. Empujar el ombligo hacia la espina y controlar los musculos del piso pélvico, sintiendo
los abdominales contraidos y "comprimidos".

W
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Los siguientes son los parametros generales de respiracion a seguir cuando se realizan los
ejercicios seleccionados para este programa:

1. Cuando se estd acostado en posicion supina (espalda apoyada al piso):
a. Exhalar cuando los brazos o piernas se mueven verticalmente alejandose del
centro.
b. Inhalar cuando los brazos o piernas se mueven verticalmente hacia el centro.
c. Inhalar cuando los brazos o piernas se mueven lateralmente alejandose de la
linea media corporal.

2. Cuando se estd acostado en posicion prono (boca abajo) o en posicion lateral:

a. Exhalar cuando cualquier segmento se levante del piso en contra de la
gravedad.

3. Cuando se estd en cuatro apoyos (cuadrupedia en manos y rodillas):



a. Inhalar cuando las extremidades se alejan del centro o elongan el cuerpo.
b. Exhalar cuando las extremidades se acercan al centro (flexion del tronco).

Es importante anotar que en algunos casos se aplican de manera diferente los parametros aqui
descritos. Algunas veces los patrones de respiracion pueden ser confusos; en la etapa inicial de
un alumno lo primordial para tener en cuenta es que mantenga una respiracion continua. No se
debe sostener la respiracion cuando se ejecutan los movimientos ya que esto agrega una
cantidad enorme de tension al cuerpo. Igualmente contribuye a un aumento en la respuesta de
la presion sanguinea.

Equilibrio

Se habla de lograr no solamente equilibrio entre fuerza y flexibilidad, sino también entre el
cuerpo y la mente.

Fuerza, resistencia y flexibilidad son componentes importantes del fitness; sin embargo,
ninguno es mas importante que otro. Para obtener ganancia en fuerza y resistencia muscular,
debe desarrollarse la suficiente flexibilidad en los musculos opuestos para alcanzar su rango
de movimiento deseado. Para lograr ganancia en flexibilidad, debe haber suficiente fuerza en
el musculo opuesto para permitir elongacion a través del rango completo de movimiento de
cada uno de ellos.

Se debe enfocar la atencidon en seleccionar ejercicios que permitan movimientos corporales
completos para incrementar tanto la fuerza como la flexibilidad de los grupos opuestos
(antagonicos). Esto dard como resultado una ganancia en el equilibrio simétrico de todo el
cuerpo. La fuerza desarrollada sera funcional, dard seguridad al ejecutar los ejercicios y
generara resistencia muscular cuando €sta sea necesaria.

Igualmente, la flexibilidad funcional obtenida sera la flexibilidad necesaria para incrementar y
utilizar los rangos completos de movimiento del cuerpo; el equilibrio también se logra cuando
la mente y la respiracion estan conectadas a cada movimiento realizado por el cuerpo. Esto
incrementa el control mental, creando un balance que proporciona una sensacion de bienestar.

Interdependencia y estabilidad dinamica

Interdependencia se refiere a la habilidad de los musculos para trabajar juntos de manera
sinergética, al unisono con otros. Esta es la manera en la que funcionamos en la vida diaria y
es la misma manera como funcionamos en cualquier actividad deportiva.

Se logra la interdependencia a través de la estabilidad dinamica al incorporar patrones de
movimiento que permitan utilizar todo el cuerpo, fortaleciendo el "Core" (tronco). Debido a
esto, el cuerpo se mueve tanto eficiente como efectivamente con menor" riesgo de lesion y
aumenta su coordinacion sobre una base fuerte y estable



La estabilidad dindmica es la habilidad de los musculos estabilizadores del tronco para
mantener un soporte fuerte y centrado (a través de la estabilidad de la musculatura del Core)
mientras se realiza cualquier accion con las extremidades en cualquier plano de movimiento.
Es la habilidad del cuerpo para trabajar como "una unidad compacta" versus un musculo
aislado.

Coordinacion del movimiento y fluidez

La fluidez del movimiento durante el ejercicio puede enfocarse hacia la fluidez del
movimiento en la vida diaria, con una agilidad natural. La conciencia y el control de los
movimientos se basan en el proceso de repeticion de cada ejercicio durante la clase. Este
proceso va mucho mas alld de la clase y pasa a ser parte importante de lo que hacemos a
diario; movimientos fuera de control no son definitivamente parte de este concepto.

El control muscular conciente permitird utilizar el rango completo de movimiento de cada
gjercicio, a la vez que generard una ejecucion amonica incrementando la coordinacion
neuromuscular para asi poder progresar de un patrén de movimiento a otro.

Un programa de entrenamiento o clase de pilates debe de estar disefiado de tal forma que fluya
a través de transiciones suaves y precisas que permitan la continuidad conciente del moviendo,
de esta manera cada ejercicio debe ser realizado a un ritmo controlado y continuo. En lo
posible no estatico o cortado; sin embargo cada ejercicio del método tiene su propio ritmo y
velocidad, aunque puede variar segun sea la necesidad.

Debe tenerse en cuenta que lo mas importante es ejecutar cada movimiento de forma suave y
con control y mucha concentracion, enfocandose en que venga el movimiento de un centro
corporal muy fuerte.

Trabajo de la coordinacion intra muscular e intermuscular.
Resistencia muscular / Estamina

Los métodos tradicionales de entrenamiento fortalecen las extremidades en general, sin
embargo, son los musculos del Core (tronco) los que nos brindan el soporte ya sea para las
posiciones que impliquen estar tanto de pie como sentados. Los musculos del tronco son
sometidos a posiciones estaticas sostenidas, lo cual requiere de fuerza, el programa de pilates
esta disefiado para fortalecer los musculos del “core” y entrenarlos frente a la fatiga, de ahi el
término estamina, lo cual hace referencia a mantenerse el mayor tiempo posible resistiendo
frente al cansancio sin alterar la postura correcta. Se liberan hormonas que permiten que esto
suceda como es el caso de la estamina. Una vez evolucionado con el método, el resultado sera
un incremento en la resistencia muscular de los estabilizadores del tronco y la eliminacion de
la fatiga y el estrés; ademds de una mejora sobre el cansancio mental, contribuyendo de esta
manera a mejorar la calidad de vida.



Propésito

Hay un propésito claro para cada movimiento realizado en Pilates y debe haber una razon
clara para que una persona realice un movimiento determinado de pilates, esto permite tener
una mejor comprension de lo que se esta buscando alcanzar.

La persona debe enfocar toda su atencion en aplicar todos los principios de Pilates con
precision y determinacion para alcanzar los objetivos propuestos. De esta manera se da una
conexion con la conciencia kinestésica, lo cual beneficia el cuerpo de la persona que se
ejercita. Mejorando al mismo tiempo de forma ostensible la habilidad para ejecutar los
gjercicios con una mayor concentracion y control.

Progresion

Para poder progresar exitosamente es necesario establecer una base solida de ejercicios
fundamentales. Estos estdn determinados por las limitaciones personales (fortalezas y
debilidades individuales). Cada persona debe trabajar conociendo sus propias limitaciones
para poder avanzar al siguiente nivel de metas a alcanzar; esta fundamentacion se establece
escogiendo los ejercicios adecuados para cada alumno.

Los ejercicios fundamentales son la base para los ejercicios mas complejos; estos ejercicios
crean progresiones naturales por medio de las cuales se van incrementando la fuerza y la
flexibilidad. El método Pilates esta basado en una serie de ejercicios progresivos ejecutados en
un orden especifico porque tienen un objetivo comun.

Los ejercicios seleccionados para este programa estan basados en esta metodologia; sin
embargo, cada ejercicio tiene una serie de progresiones intrinsecas que incluyen variaciones
para cada progresion y/o reto fisico. Esto permite que el método Pilates pueda ser
implementado en diferentes personas, no importa su nivel de condicion fisica.

Ademas se complementan con los siguientes:

Establecimiento de la conexion ombligo — columna vertebral, o llevar el ombligo hacia la
espina.

Esfuerzo sin esfuerzo, lo cual deriva de la mentalidad oriental, que nos impone dar un paso
atras y dejar que el cuerpo demuestre como es capaz de desenvolverse con sus propios
recursos. Es economia de pensamiento y de movimiento, es una filosofia del ejercicio y de la
cultura fisica cuya influencia se va a manifestar en todos los ejercicios del método.

Calidad antes que cantidad, <<Mucho menos es mds>> A esto se refiere un lema importante
de la filosofia del método. Un numero reducido de repeticiones de cada uno de los muchos
ejercicios significa que los musculos se fortaleceran sin aumentar de volumen.



Todos los anteriores principios son realmente importantes, sin embargo entrenarse sin una
conciencia corporal ni con un proposito claro, no permitira comprender en esencia la relacion
entre mente y cuerpo que Joseph Pilates pretendia alcanzar con sus alumnos y consigo mismo.
Todo lo demés no funciona de forma aislada, sino de forma integral, por lo tanto debe verse
todo este concepto de forma globalizada viendo al cuerpo como uno solo que fluye de adentro
hacia afuera, y no una cantidad de segmentos aislados. Hay que pensar en la integralidad del
ser, como una entidad pensante que funciona al unisono.

Postura y alineacion corporal
Puntos a revisar:

1. Posicion de pie

Pies en paralelo, repartir el peso uniformemente

pelvis en posicion neutral, ombligo hacia dentro

Columna erguida, levantando todo el cuerpo hacia la coronilla
Elevar pecho, bajar las escapulas hacia la cadera

Brazos a ambos lados, cuello estirado

Barbilla paralela al suelo, vista al frente

ASANENANENRN

2. Sentado

<

Cuello en extension neutral, cabeza alineada con el resto de la
columna

Hombros hacia abajo en depresion natural

Fijar las escapulas ampliando los hombros hacia los lados
Hombros alineados sobre las caderas

Caja toraxica halando hacia el hueso pubico (sin expandirse)
Contraccion y control de los musculos abdominales y del piso
pélvico

AN NI NN




3. Acostado en posicion supina

v Cuello en extension neutral, cabeza en
alineacion

Hombros hacia abajo (en depresion natural)
Fijar las escapulas

Caja toraxica halando hacia el hueso plbico

SNANEN

(sin expansion exagerada)

v Contraccion y control de los musculos abdominales y del piso pélvico (concepto de
ombligo hacia la espina)

v" Empujar la espalda hacia la colchoneta cuando las piernas estén levantadas del piso

4. Cuadrupedia

v" Cuello en extension neutral, cabeza
alineada con el resto de la columna

v" Hombros hacia abajo en depresion natural

v' Hombros en ligera rotacion externa
alineados con los codos

v Rodillas alineadas con las caderas

v Espina en posicion neutral

v" Contracciéon y control de los musculos

abdominales; empujando hacia adentro.

5. Acostado en posicion prono

Cuello en posicion neutral

Dedos de las manos dirigidos

hacia los pies

v Hombros relajados y en
depresion natural

v' Empujar la pelvis hacia el

Ahora retire la pelota e intente mantener los abdominales elevados. piSO

v" Empujar el ombligo hacia

<]

Colocando una pelota bajo el ombligo, apreciaremos donde

deben situarse los musculos abdominales.

——

-

adentro y lejos del piso
v’ Inhalar al levantar el cuerpo del piso
v’ Exhalar al regresar el cuerpo al piso

La conexion dorsal ancho trapecio:

Existe un antagonismo entre los musculos trapecio (porcion superior) y el dorsal ancho, la cual
tiene una implicacion en el desarrollo del niicleo o centro corporal.



Si los hombros se elevan cuando se hace una flexion de tronco con extension hacia delante,
serda porque estan suplantando el trabajo, cuando lo ideal es que trabajen los abdominales.
Esto interfiere con la activacion de los musculos del centro (core), cuyo entrenamiento,
tonificacion y desarrollo se pretende alcanzar.

Lo recomendable es entrenar la musculatura de la espalda, sobre todo los dorsales,
especialmente cuando se trate de abordar las series de abdominales mas exigentes de pilates.

1. En postura sentada sobre la silla, o sobre tu colchoneta, la columna bien erguida, elevar
ambos brazos y configura con ellos una postura redondeada como si se estuviera abrazando un
globo muy grande.

2. Elevar los brazos un poco mas arriba del nivel de los hombros. Se notard como los hombros
se elevan también: Esto se debe otra vez a los musculos trapecios superiores puestos en juego,
intentando ayudar a levantar los hombros. ;Y qué hacen los dorsales anchos mientras tanto?
En conclusion no estan activados.

La siguiente es la manera de solucionar el problema:

Mantener los brazos en la posicion mas alta, siempre en postura de abrazar un recipiente
esférico, y procurar sentir que la cara inferior de cada brazo se apoya sobre una superficie
plana.

Evidentemente los hombros ya no se elevan ni llegan hasta las orejas, pero los brazos siguen
arqueados y sustentados. ;De donde proviene dicha sustentacion?, de la activacion de la
espalda. Los musculos dorsales anchos han entrado en accion y trabajan en forma de tindem
con los deltoides y otros musculos de los brazos y de la espalda para mantener los brazos en su
lugar.

Con el trabajo anterior, los hombros estan mas relajados, al haber entrado en accion los
dorsales. Hay que tener en cuenta que los hombros suelen hallarse habitualmente solicitados
en exceso, de tanto cargar la espalda como es el caso de sentarse frente a la pantalla del
computador o detrds del volante de un carro. Es todo un alivio darse cuenta de que se dispone
de un elemento que va a permitimos controlar esa cuestion. Se puede intervenir para relajar la
tension de los hombros, tonificar y fortalecer los musculos de la espalda y de los costados, y
reeducar, en suma, toda la musculatura corporal.

La conexion cuadriceps tendones de las corvas:

Este otro par es susceptible de aumentar significativamente la flexibilidad. La idea es similar a
la del caso dorsal ancho-trapecio, aunque no exactamente la misma. En el caso del
antagonismo dorsal ancho-trapecio se pretende fomentar la participacion de un musculo para
evitar la interferencia del otro. En lo relacionado al cuadriceps y a los tendones de las corvas
vamos a fijamos en este par exclusivamente. Hacemos algo con un musculo desconectando el
otro. Al poner en tension los cuadriceps femorales (de la parte anterior del muslo), se relajan y
estiran dichos tendones, en cierto sentido podriamos decir que los «engafiamosy». El premio se



consigue mediante una especie de rodeo, y ese premio es la flexibilidad. Dediquemos unos
momentos a la experiencia directa con este par muscular:

1. Tumbado sobre la colchoneta llevando el ombligo hacia la espina (conexion ombligo —
columna vertebral). Sentir como se alargan las piernas. A continuacion, llevar la rodilla
derecha hacia el pecho y estirar la pierna derecha hacia el cielo, tan proéxima a la extension
total como sea posible sin incomodidad.

2. Imaginar que se trata de alcanzar el techo y rozarlo con la punta del pie. Es decir, la pierna
en extension y el pie apuntado al punto facil.

3. Intentar realmente poner del todo recta la rodilla derecha. Aumentando la dificultad
tensando el musculo cuadriceps con mucha concentracion.

Se debe recordar que el esfuerzo se realiza con la parte anterior del muslo pero en realidad se
trata de estirar y ganar flexibilidad en la parte posterior de la pierna.

Con la conexion cuadriceps-tendones de las corvas es absolutamente posible mejorar la

flexibilidad.

Ante todo, se debe verificar la posicion de la parte superior de la espalda y la nuca. Si se
despegan de la colchoneta, es posible que se sufra de una tensién excesiva en esas regiones,
para lo cual se debe tener cuidado.

Sujetar la pierna por la parte posterior de la rodilla o en la parte alta del muslo, o por el tobillo,
en funcion de la flexibilidad. Concentrarse en estirar la pierna hacia el techo y procurar no
agarrarla demasiado fuerte. No olvidar la respiracion, que debe ser natural y completa.

Dirigir el aliento hacia la parte posterior de la pierna, hacia las corvas, e imaginar que ayuda a
relajar el musculo y estirarlo al mismo tiempo. (Mientras se sigue respirando, mantener la
contraccion en la parte anterior del muslo.)

Con el entrenamiento de los musculos de la pierna conforme al principio de oposicidon que se
describe aqui, y con estiramiento y extension maximas alejando del centro tanto como sea
posible, se tiende a modelar una musculatura fuerte y alargada.

Para terminar, un ultimo estiramiento. Tira de una pierna con ambas manos tratando de
acercarla un poco mas al torso manteniendo al mismo tiempo la rodilla tan recta como sea
posible.

A continuacion pasamos a la otra pierna y repetimos el estiramiento de la misma manera.

Hay que prestar atencion para averiguar cudl es el lado del cuerpo mdas tenso y menos
desarrollado. Al repetir éste y todos los demas ejercicios del Método, se debe dirigir la
consciente hacia los musculos de ese lado. El mejoramiento de la simetria es la mejor defensa
contra lesiones, y ademas aporta un nuevo equilibrio al cuerpo.



EJERCICIOS BASICOS DE PREPARACION PARA EL TRABAJO EN
COLCHONETA

Los movimientos que se describen a continuacion pueden ser utilizados como base para el
resto de ejercicios, estos movimientos pueden ser incluidos dentro del calentamiento o la

vuelta a la calma.

i. Respiracion

Propdsito:

Establecer la conexion entre el cuerpo y la mente. La respiracion permite una mentalizacion
adecuada para comenzar. Aumenta la conciencia y el entendimiento de una completa
inhalacion y exhalacion por medio de las técnicas de exhalacion forzada.

Preparacion:

Acostarse en el piso en posicion supina (boca arriba). Rodillas flexionadas y pies apoyados
completamente en el piso. Cada una de las manos se ubica al lado del cuerpo o al lado de las
costillas.

Ejecucion: Inhale por la nariz (llevando el aire hasta el pecho) mientras mantiene el cuello y
los hombros relajados. Sienta que la caja toraxica se expande tanto hacia adelante como hacia
atras. Exhale completamente por la boca sintiendo que las costillas se mueven hacia el hueso
pubico, cerrando las costillas y halando el ombligo hacia la espina.



1. Alineacion Neutral.

Torso en el que la alineacién neutral de la pelvis y la columna es

correcta. La caja toracica esta distendida y sobre el suelo.

Proposito: establecer alineacion neutral de la espina y crear un punto de inicio para todos los
ejercicios

Preparacion: Acostarse en posicion supina (boca arriba) rodillas extendidas en el piso

Ejecucion: Coloque el talon de las manos sobre la cresta iliaca de cada lado. Extienda
completamente sus dedos hacia su hueso pubico. La posicion de la mano debe ser paralela al
piso y debe estar nivelada. En caso contrario, revise la alineacion de su pelvis hasta que sus
manos estén paralelas.

iii. Depresion de los Hombros / Retraccion Escapular

Proposito: Eliminar la tension en la zona posterior
superior. Obtener una mejor comprension de la
correcta ubicacion de la cintura escapular. (Fijacion
de la escapula)

Preparacion: Acostado en posicion supina (boca
arriba) con las rodillas flexionadas y los pies
apoyados completamente en el piso, el cuello en
extension natural de la espina. Extender ambos brazos
hacia el techo y en linea con el pecho.

Ejecucion:

Inhale, extienda ambos brazos hacia el techo permitiendo que los hombros se despeguen del
piso poco a poco. Exhale y realice el movimiento contrario: presione los hombros hacia el piso
sintiendo que los musculos debajo de las axilas se acoplan.



iv. Elevacion de Brazos / Ubicacion de la Caja Toraxica.

Proposito: Elongar el torso y aprender Ila
alineacion adecuada de las costillas a la vez que se
estira el latisimus dorsi (dorsal ancho)

Preparacion: Acostado en posicion supina, rodillas
flexionadas con pies apoyados completamente en
el piso. Brazos extendidos paralelos al piso, en
linea con el pecho.

Ejecucion: Inhalar, elongando y expendiendo la caja toraxica. Sienta la espina entre los
hombros mientras que la escidpula presiona hacia la colchoneta. Mantenga los codos
extendidos, eleve sus brazos hacia arriba. Contintle el movimiento elevandolos sobre la
cabeza, y vaya solo hasta donde el movimiento no obligue a despegarse la espalda del piso.

v. Leg Drops. (Caida de piernas)

Proposito: Fortalecer la posicion neutral de la espina mientras las extremidades inferiores
estan en movimiento. Fortalecer los musculos abdominales de la zona baja y aumentar el nivel
de estabilidad de la pelvis.

Preparacion: Acostado en posicion supina (boca arriba). Rodillas, flexionadas, pies apoyados
completamente en el piso, espina neutral, brazos a los lados, palmas hacia el piso.

Ejecucion: Eleve lentamente la pierna derecha flexionada hasta que la rodilla este alineada
sobre la cadera.

Lentamente apoye la espalda en el piso. Mantenga la espina en posicion neutral durante todo
el ejercicio, mantenga la pelvis estable. Repita igualmente con la pierna izquierda.

Variacion: Comience con ambas piernas elevadas, rodillas flexionadas, alineadas sobre la
cadera. Pantorrillas paralelas al piso. Lentamente baje la pierna derecha al piso, manteniendo
la rodilla flexionada. Presione la espina hacia la colchoneta durante todo el ejercicio,



manteniendo la pelvis estable. Lentamente eleve la otra pierna, repita todo con la pierna
izquierda.

vi. Puentes (Bridges)

Proposito: Calentar el tronco, flexores de cadera, gliteos y piernas, fortalecer los musculos
estabilizadores abdominales, incrementar la movilidad a nivel de la espina.

Preparacion: Acostado en posicion supina, rodillas flexionadas y pies apoyados en el piso.
Piernas separadas al ancho de la cadera, los pies estan paralelos, Los brazos se ubican al lado
con palmas hacia abajo. Mantenga la espina en alineacion neutral y fije la escépula al piso.

Ejecucion: Inhale, luego exhale a la vez que despega la cadera del piso. Manteniendo la espina
en posicion neutral y la caja tordxica abajo, contintie elevando la cadera hasta que esté
apoyado sobre los hombros.

Inhale, luego exhale (exhalacién forzada) y lentamente baje la cadera de regreso al piso
manteniendo la espina en posicion neutral.

vii. Hip Rolls (Rotacion lateral de Caderas)

Proposito:

Estirar la parte lateral y posterior de una manera
segura y calentar el torso. Ensefiar como controlar
la estabilidad en la pelvis y trabajar los musculos
abdominales.




Preparacion:

Acostado en posicion supina (boca arriba) brazos separados a los lados. Palmas hacia arriba o
hacia abajo, rodillas flexionadas y alineadas sobre la cadera. Los muslos estan ubicados en un
angulo recto con respecto al cuerpo. Pies relajados.

Ejecucion:

Inhale, luego exhale, tenga la sensacion de que el ombligo hala hacia la espina, luego baje las
piernas lentamente hacia el lado derecho y solo hasta la mitad.

Respire nuevamente, luego exhale; todo el enfoque debe estar en usar los musculos oblicuos
del lado izquierdo del torso, regrese sus piernas a la posicion inicial utilizando la fuerza del
centro.

Repetir en el otro lado el mismo ejercicio.
Repeticiones: De 6 a 10 veces en cada direccion.
viii. Spine Curl

(Ante version de Cadera) Inhale, luego exhale mientras despega la cadera del piso. Continte
levantando el torso del piso vértebra por vértebra hasta que esté descansando el peso sobre sus
hombros. Inhale, luego exhale y regrese al piso colocando cada parte de la espina secuencial
mente, hueso por hueso (zona cervical, la parte posterior de las costillas, cintura, parte inferior
de la espalda y cadera). - luego relaje los gluteos. Evite arquear la espalda. Al contrario,

mantenga el hueso pubico dirigido hacia el menton y elongue la zona de los gluteos.

ix. Cat (Estiramiento de gato)

Proposito:

Calentar el torso, eliminar la tension en la zona baja de la espalda. Fortalecer los musculos
abdominales y estirar la zona lumbar.



Preparacion:

Posiciéon de cuadrupedia, manos alineadas directamente debajo de los hombros, rodillas
alineadas directamente debajo de la cadera. Dedos apuntando hacia delante, revisar que la
articulaciones de los codos no se hiper- extiendan. Musculos de la cintura escapular acoplados,
creando una distancia entre los hombros y las orejas.

La cabeza esta alineada con cuello en extension natural de la espina. Dedos del pie en el piso,
espina en alineacion natural.

Ejecucion:

Inhale, luego exhale y acerque el menton hacia el pecho redondeando la espalda y separando
los omoplatos, mantenga atn la distancia entre los hombros y las orejas. Inhale y regrese la
espalda a la posicion neutral.

X. Shell stretch (Estiramiento de concha) , (A piece of Heaven, Un
pedacito de cielo) o postura del nifio en yoga

Proposito:

Elongar la espina y descansar la espalda.

También estira el Latisimus Dorsi. (Dorsal
Ancho)

Preparacion:

Posiciéon de cuadrupedia. Las manos alineadas directamente debajo de los hombros Las
rodillas alineadas directamente debajo de la cadera. Los dedos de las manos dirigidos hacia
delante, sin que las articulaciones de los codos se hiper - extiendan.

La cabeza y el cuello estdn en extension natural de la espina. Dedos de los pies en el piso,
espina neutral.

Ejecucion:

Exhale, lleve el ombligo hacia la espina redondeando la espalda, desplace el peso hacia atras
hasta sentarse en los talones o acercar la cadera a los talones lo méximo posible.

Brazos extendidos sobre la cabeza manteniendo la distancia entre los hombros y las orejas con

la

Escapula comprometida en el movimiento. Reldjese y disfrute la sensacion de descanso en esta
posicion.

Repeticiones:



Repetir este ejercicio las veces que sea necesario para relajar los musculos de la espalda y
descansar. Puede realizarse varias veces durante la clase.



Ejercicios Fundamentales del Trabajo en Colchoneta (Matwork)

Pilates desarrollo una serie de 34 ejercicios, lo cual es considerado como el repertorio
universal del método, esta lista de ejercicios en la actualidad ha crecido hasta tener en la
actualidad alrededor de 500.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

Hundred Basic
Roll Down — Roll Up Basic
Roll Over Intermediate
Leg Circle Basic
Rolling like a ball Basic
Single leg stretch Basic
Double leg stretch Basic
a. Single Straight Leg Stretch Intermediate
b. Double Straight Leg Stretch Advanced
c. Crisscross Advanced
Spine stretch forward Basic
Open leg rocker (Rocker With Open Legs) Intermediate
The Corks crew Intermediate
The saw Basic
The swan - Dive Intermediate
Single leg kick (The One Leg Kick) Intermediate
Double leg kick (The Double Kick) Intermediate
The Neck Pull Intermediate
The Scissors (Hips Up) Advanced
The Bicycle (Hips Up) Advanced
The Shoulder Bridge Intermediate
Spine Twist Intermediate
The Jack knife Intermediate
The Lateral side kicks (Front/back side kick) Basic
a. Side lying leg lifts Basic
b. Small leg circles Basic
c. Inner thigh lifts (Leg Beats) Basic
Teaser Intermediate
Hip circles (The Hip Twist With Stretched Arms) Intermediate
Swimming Intermediate
The Leg pull front (The Leg Pull-Down, Front Support) Advanced
Leg pull back (Leg Pull-Up, Back Support) Advanced
The Side Kick Kneeling (Kneeling) Advanced
Side bend [Mermaid / Side] Advanced
Boomerang Intermediate
The seal Basic
The crab Advanced
Rocking Advanced
Control balance Advanced
Push up Intermediate



Para la ejecucion de los ejercicios tenga en cuenta siempre los principios, la respiracion, el
control, la conciencia corporal y tenga en cuenta la progresion de los ejercicios, que estos sean
realizados en un orden l6gico como se describen a continuacion. Pase de un ejercicio a otro
dependiendo de lo que quiera trabajar en una secuencia fluida.

Tenga en cuenta lo siguiente:
Punto de control, solo realizar los ejercicios hasta el punto donde la espalda no se arquee.
Postura de los pies, talones unidos y dedos de los pies separados. En los ejercicios con piernas

elevadas y extendidas, esto incrementa el trabajo sobre los gluteos y facilita el control.

Apuntar, flexionar y alargar.

AB Preps/Bracing

Proposito:

Fortalecer los musculos abdominales y reforzar el concepto de "control de la fuerza
abdominal". Ensefiar el concepto del ombligo empujando hacia la espina" y "dominio del piso
pélvico" con énfasis en relajacion de los musculos flexores de cadera.

Preparacion:

Acostado en posicion supina, rodillas flexionadas, piernas unidas haciendo que los musculos
aductores estén contraidos uno contra el otro. Ambas manos detras de la cabeza, dedos de los
pies hacia arriba y talones en el piso.

Ejecucion:

Inhale, luego exhale, active los musculos del piso pélvico, empuje los talones hacia el piso
mientras despega lentamente su cabeza y hombros del piso hasta lograr una posicion de "curl".
Permita que los omoplatos se despeguen del piso, mantenga la mirada enfocada hacia su
ombligo.

Trate de crear la letra "C" en su cuerpo, realice este movimiento solo hasta el punto en donde
pueda mantener los musculos abdominales contraidos y hacia adentro. Inhale mientras
lentamente regresa la espalda al piso.



Repeticiones aconsejadas: 10 Repeticiones “recuerde siempre que prima la calidad antes
que la cantidad”.

1. Hundred (El cien) Ejercicio Basico

Modificado

Basico Intermedio Avanzado

Proposito:

Utilizado como calentamiento, para ganar fuerza y estabilidad de los musculos del tronco
mientras las extremidades se mueven simultdneamente. Fortalece los musculos de la zona
escapular.

Preparacion:

Acostado en posicion supina (boca arriba) acerque las rodillas al pecho, brazos a los lados,
aleje los hombros de las orejas. Musculos abdominales contraidos.

Ejecucion:

Elongue su espina y ubique su cabeza y hombros en posicion de "curl" con respecto a la
colchoneta, fijando su mirada hacia el ombligo. Sienta un "vacio" en su zona abdominal,
extienda sus brazos paralelos al torso, palmas hacia abajo y elevadas del piso a unos pocos
centimetros. Ubique sus hombros lejanos con respecto a las orejas. Mantenga esta posicion
durante la ejecucion de todo el gjercicio. Inhale por 5 conteos, luego exhale por otros 5 conteos
mientras empuja los brazos hacia abajo en un rango corto de movimiento, esta accion se
realiza rapidamente manteniendo los brazos rigidos.



Pare inmediatamente si siente que esta perdiendo la forma en la ejecucion del ejercicio.
Lentamente regrese la espalda al piso al finalizar el ejercicio.

Repeticiones:
10 repeticiones de 5 Inhalaciones y 5 exhalaciones, de ahi el nombre de "CIEN"

2. Roll Downs (Rollo hacia abajo) Ejercicio basico

Proposito:

Fortalecer los musculos abdominales mas internos para
incrementar su resistencia. Reforzar el concepto de "curvar
la espina", incrementar la flexibilidad de la espina. Sirve
como preparacion para el ejercicio de "Roll Ups".

Preparacion:

Sentado en el piso en posicion erguida, rodillas flexionadas, pies apoyados completamente en
el piso. Brazos ubicados alrededor de las piernas. Las manos descansan en palie posterior de
las piernas. Sentarse con espalda recta sobre las tuberosidades isquiaticas, hombros en linea
con la cadera, cabeza y cuello en extension natural de la espina. Musculos abdominales
contraidos.

Ejecucion:

Inhale, luego exhale y ha le el ombligo hacia la espina, involucre y controle los musculos del
piso pélvico. Redondear la espina hasta lograr una posicion curva de "C', vaya hacia atras en
esta posicion hasta que los brazos queden extendidos. Inhale, luego exhale y controle sus
musculos abdominales a la vez que hala hacia arriba usando sus musculos del tronco, NUNCA
su cadera o espalda.

Repeticiones: 6 - 8 veces

2.1. Roll Ups (Rollo hacia arriba) Ejercicio basico

Proposito:

Fortalecer toda la zona abdominal, elongar y calentar la espina.
Ensefia estabilidad a nivel abdominal y refuerza la estabilidad
pélvica cuando la cadera esta relajada.

Preparacion:
Acostado en posicion supina (boca arriba), piernas extendidas y



unidas, los musculos aductores contraidos. Extender los brazos hacia arriba en linea con el
pecho. Mantener alineacion neutral de la espina, musculos abdominales y del piso pélvico
contraidos y bajo control. Mantener conciencia de la distancia entre los hombros y las orejas,
fijar la escapula.

Ejecucion:

Inhale, luego mientras elonga su espina, el tronco asume una posicion de "curl" con respecto al
piso. Mantenga esta curva en posicion "C" en la espina mientras usted continua levantandose.
Aisle la cadera permitiendo que la accion provenga de los musculos del abdomen, empujando
el ombligo hacia la espina. Mantenga el mentdn cerca al pecho, mirada enfocada al ombligo
mientras usted se levanta del piso. Contintie levantandose hacia delante manteniendo la curva
en posicion “C” hasta estar sentado tratando de alcanzar los dedos de los pies y manteniendo
la contraccion de los musculos abdominales con una sensacion de "vacio". Inhale, luego
exhale mientras regresa lentamente al piso, apoyando "vértebra por vértebra" hasta llegar a la
posicion inicial.

Repeticiones: 6 - 8 repeticiones

Recomendacion: Mientras se levanta, sienta oposicion extendiendo los brazos hacia adelante y
los hombros hacia abajo de su espalda, "sintiendo mucha fuerza en sus axilas". Empuje desde

la planta de sus pies mientras se levanta para ayudar a relajar los flexores de cadera.

3. Roll over (Rodar hacia atras) Ejercicio Intermedio

Propdsito:

Fortalecer toda la zona abdominal, elongar y fortalecer la
espina. Ensefia estabilidad a nivel abdominal y refuerza la
estabilidad pélvica, flexibilizando al mismo tiempo la
columna vertebral y la parte posterior de los muslos.

Preparacion:

Acostado en posicion supina (boca arriba), piernas extendidas y unidas, los musculos
aductores contraidos. Extender las piernas juntas hacia arriba y luego hacia el pecho, pasando
en lo posible por encima de la cabeza. Musculos abdominales y del piso pélvico contraidos y
bajo control. Mantener conciencia de la distancia entre los hombros y las orejas, fijar la
escapula.

Ejecucion:

Inhale, luego mientras eleva sus piernas juntas hacia arriba y hacia atras por encima de la
cabeza, su zona media asume una posicion de "curl" o flexion con respecto al piso, cuando sus



piernas estan pasando por encima de la cabeza exhale. Mantenga esta curva en posicion "C" en
la espina mientras usted continua llevando las piernas hacia atras. Aisle la cadera permitiendo
que la accion provenga de los musculos del abdomen, empujando el ombligo hacia la espina.
mantenga la contraccion de los musculos abdominales con una sensacion de "vacio". Inhale,
luego exhale mientras regresa lentamente al piso, apoyando "vértebra por vértebra" hasta
llegar a la posicion inicial.

Repeticiones: 6 - 8 repeticiones

Recomendacion: Mientras se levanta, sienta oposicion extendiendo los brazos hacia adelante y
los hombros hacia abajo de su espalda, "sintiendo mucha fuerza en sus axilas". Empuje hacia
atras con fuerza y sin impulsarse, que todo el trabajo lo realicen sus abdominales, no tensione
el cuello y empuje los brazos hacia el piso, manteniendo los hombros alejados de las orejas.

4. Leg Circles (Circulos de piernas) Ejercicio basico

Proposito:

Incrementar la estabilidad pélvica mientras las
extremidades inferiores se mueven,

fortalecer los musculos de las piernas e incrementar
la movilidad de la cadera.

Preparacion:

Acostado en posicion supina (boca arriba), una pierna extendida en el piso, la otra pierna
extendida hacia arriba formando un angulo recto con respecto a la cadera. (La pierna puede
estar flexionada si hay limitaciones en flexibilidad a nivel de musculos isquiotibiales) brazos
al lado, palmas hacia abajo. Musculos abdominales y del piso pélvico en control. La pierna
que esta extendida en el piso esta ligeramente en rotacion interna, la pierna que esta extendida
hacia el techo esta ligeramente en rotacion externa.

Ejecucion:

Inhale manteniendo la cadera estable, continue respirando mientras ejecuta un pequefio circulo
con la pierna que esta extendida en el aire en el sentido contrario a las manecillas del reloj.

De nuevo, la respiracion es importante, inhale desde que el circulo comienza y se aleja desde
el centro del mismo, exhale cuando la pierna regrese al centro. Repetir en el sentido de las
manecillas del reloj. Mantenga estabilidad en la pelvis con la espalda apoyada contra el piso
durante todo el movimiento.

Repeticiones:
8 - 10 veces en cada direccion.



5. Rolling Like a Ball (Rodando como una bola) Ejercicio basico

Proposito:

Calentar y elongar la espina, fortalecer los principales musculos estabilizadores del abdomen.
Incrementar la estabilidad en la escdpula y mejorar el equilibrio.

Preparacion:

Sentado, acercar las rodillas hacia el pecho, igualmente, la frente cerca a las rodillas y pies
despegados de la colchoneta. Las manos estdn en los tobillos o en el tibial. Adoptar una
posicion curva en la espalda en "C", menton cerca al pecho, musculos abdominales y del piso
pélvico en control. Encuentre su punto de equilibrio antes de comenzar el ejercicio.

Ejecucion:

Inhale, y después suavemente ruede hacia atras por todo la espina (como un balén inflado) Al
rodar, solo hagalo hasta la parte superior de la zona media, nunca sobre la zona cervical.
Mantenga la posicion curva en "c¢" durante todo el movimiento evitando que en algin
momento la espalda esté recta.

Exhale y use la respiracion mientras realiza el movimiento hacia atrds equilibrandose con sus
pies, los cuales estan separados de la colchoneta. Repita el ejercicio.

Repeticiones:
6 - 10 veces.



6. Single Leg Stretch (Extension individual de pierna) Ejercicio basico

Proposito:

Fortalecer los musculos estabilizadores del abdomen, incrementar la estabilidad escapular y
aumentar la coordinacion por medio del control de la respiracion.

Preparacion:

Acostado en posicion supina (boca arriba) acerque la rodilla derecha hacia el pecho. Pierna
izquierda extendida en un angulo de 45 grados con respecto al piso alejandola del pecho.
Mano derecha ubicada por fuera de la rodilla derecha, mano izquierda ubicada en la parte
interna de la rodilla derecha. Musculos abdominales y del piso pélvico en contraccion.

Ejecucion:

Inhale, despegue su cabeza y escapulas en la colchoneta, mirada fija hacia el ombligo. Exhale
y en forma alterna acerque una rodilla al pecho y extienda la otra, luego cambie con la
correspondiente posicion de manos. Realice este ejercicio con el mayor control posible pero
con ritmo, manteniendo la espalda curva en posicion "C' durante todo el ejercicio. Exhale cada
vez que una rodilla se acerca al pecho. Mantenga su pierna alineada con la cadera. El tronco
permanece estable, las Uinicas partes del cuerpo que se mueven son los brazos y las piernas.

Repeticiones:

8 - 12 veces.



7. Double Leg Stretch (Doble extension de pierna) Ejercicio basico

Proposito:

Fortalecer los principales musculos estabilizadores del abdomen mientras se desplaza el centro
de gravedad del cuerpo. Coordinar el movimiento de brazos y piernas con la respiracion
manteniendo el control abdominal.

Preparacion:

Acostado en posicion supina (boca arriba), rodillas flexionadas hacia el pecho, manos
apoyadas en la tibia o en los tobillos. Mantenga la distancia entre los hombros y las orejas.
Ejecucion:

Inhale, luego exhale y elongue su espina en la medida que levanta la cabeza y los hombros de
la colchoneta hasta llegar a la posicion curva en contraccion abdominal. Inhale y extienda sus
piernas hacia el techo. A la vez, extienda sus brazos hasta que estén en linea con las orejas, su
zona lumbar permanece en contacto con el piso, cabeza y hombros despegados del piso,
Exhale, llevar sus brazos por los lados hasta que abrace sus rodillas acercandolas al pecho.
Repeticiones: 6- 8 veces

7.1. Single Straight leg stretch (Scissors) “Las
tijeras” (Abdominal con una pierna extendida)

Ejercicio intermedio

Proposito:

Alarga los tendones de las corvas, fortalece los
abdominales y le da al cuerpo entero la exigencia
de mantener el control bajo un ritmo mas rapido.



Preparacion:

Acostado en dectbito supino, levantar ambas rodillas hacia el pecho, la frente hacia las
rodillas, la espalda en posicion imprint, pubis hacia arriba.

Ejecucion:

Extender la pierna izquierda y bajarla hasta unos 7 — 8 centimetros del piso. Al mismo
tiempo, la pierna derecha se extiende hacia el techo; sujetarla con las manos abrazando el
tobillo o la pantorrilla. Mantener el menton cerca del pecho y la mirada dirigida al ombligo,
los brazos deben estar en extension total y no recargar demasiada presion sobre la nuca y los

hombros.

Inhalar, y dar un doble tirén a la pierna derecha hacia el cuerpo, siempre procurando mantener
ambas piernas tan estiradas como sea posible; luego cambiar la pierna y exhala.

Se puede aumentar la dificultad pasando a la respiracion con un doble inhala — inhala y exhala
— exhala.

Repeticiones:
5 a7 veces cada pierna.

7.2. Double straight leg stretch (Estiramiento doble de las piernas extendidas)
Ejercicio avanzado

“
~

Fortalecimiento abdominal para el piramidal y recto abdominal, estabilidad del tronco.

Proposito:

Preparacion:

De cubito supino, llevar las manos detras de la cabeza, dedos entrelazados, llevar las rodillas
hacia el pecho, en posicidon imprint.



Ejecucion:

Inhalar y al tiempo de exhalar, extender las piernas verticalmente hacia el techo. Mantener el
ombligo hacia dentro, los talones juntos y los dedos de los pies separados y apuntados.

Apretar los muslos, inhalar de nuevo, manteniendo la barbilla tan cerca al pecho como se
pueda, los codos bien abiertos, con los hombros relajados. Inhalar de nuevo y al exhalar bajar
las piernas bien extendidas y hacia delante, en linea con el cuerpo hasta el punto de control,
donde la espalda no se despega del suelo. Este ejercicio es dindmico casi “staccato”, bajando
las piernas con suavidad y llevandolas de nuevo a la posicion inicial en un movimiento fluido
y rapido.

Repeticiones: 5 a 7 veces.

7.3. Criss Cross (Zigzag o codo a rodilla) Ejercicio avanzado

Proposito:

Fortalecer los principales musculos estabilizadores
del abdomen; permite que los musculos abdominales
trabajen diagonalmente, mejora la coordinacion.

Preparacion:

Acostado en posicion supina (boca arriba) rodillas flexionadas cerca al pecho, manos detras de
la cabeza con los dedos pulgares ubicados en la base del cuello, los dedos de las manos no
deben estar entrelazados detras de la cabeza. Mantener la sensacion de distancia entre los
hombros y las orejas.

Ejecucion:

Inhale, luego exhale y realice el ejercicio en contraccion abdominal levantando la cabeza y
omoplatos del piso. Extienda una pierna en un angulo de 45 grados con respecto al piso,
Exhale y acerque la rodilla opuesta hacia el pecho mientras que la otra pierna se extiende.
Simultaneamente se gira el tronco desde la cintura hacia un lado acercando un codo hacia la
rodilla contraria: mantenga estable el torso y la cadera. Dirija la mirada hacia el codo de atrés.
Continte alternando el movimiento (codo-rodilla) exhale cada vez que la rodilla se acerca al
pecho

Repeticiones: 10 cada lado.
Variacion:

Acerque el codo contrario a la rodilla sin realizar movimiento alguno en la pierna mientras se
mantiene el control abdominal.



8. Spine Stretch Forward (Estiramiento espinal) Ejercicio basico

Proposito:

Elongar y estirar la espina, incrementar la elasticidad
de los musculos isquiotibiales.

Preparacion:

Sentado en posicion erguida sobre las tuberosidades isquidticas, hombros alineados con la
cadera, cuello en extension natural de la espina. Musculos de la cintura escapular en depresion
y activados, piernas separadas a la distancia de los hombros, brazos extendidos al frente del
pecho.

Ejecucion:

Inhale y contraiga los musculos tanto del piso pélvico como abdominales hacia la espina.
Realice el ejercicio de Roll Down comenzando por su cabeza hasta crear una curva en
posicion e, llevando sus manos adelante hacia sus pies. Sienta la fuerza opuesta que generan
las manos cuando van hacia adelante y a la vez hale el ombligo hacia la espina.

Exhale y mantenga la contraccion de los musculos abdominales (ombligo y musculos del piso
pélvico hacia la espina) manteniendo la posicién curva en la espalda completamente. Pies
(tobillos) en dorsiflexion. Los huesos de la cadera deben ubicarse sobre las tuberosidades
isquiaticas.

Inhale, ejecute el ejercicio contrario de Roll Up subiendo vértebra por vértebra siendo la
cabeza el ultimo punto de la secuencia hasta 11egar a sentarse en posicion erguida.

Repeticiones:

3 -6 veces



9. Open leg Rocker (Balancin con piernas abiertas) Ejercicio Intermedio

Proposito:

Mejorar el control de los abdominales y el equilibrio.

Preparacion:

Sentarse sobre los isquiones, flexionar las rodillas hacia usted. Tomar la parte de atras de los
mulos. Talones juntos, dedos hacia fuera. Lo fundamental es mantener el cuerpo en equilibrio

con el control abdominal.

Exhale y extienda las piernas hacia la diagonal. Separar las piernas solo hasta el ancho de
Hombros.

Deslizar las manos por las piernas hasta tomarse de los tobillos. Extienda brazos y pierna.
Inhale y preparese para rodar hacia atréas.

Ejecucion:

Exhale y apoye la espalda redonda en el Mat, lleve las piernas por encima de la cabeza. Apoye
los dedos de los pies en el piso, por detras de la cabeza. Inhala, Exhale y vuelva a subir desde
el abdomen.

Repeticiones:

3 — 6 veces



10. The Corks Crew (El Sacacorchos) Ejercicio intermedio

Proposito:

Incrementar la fuerza y el control de los misculos
abdominales.

Preparacion:

Acostado boca arriba con los brazos extendidos a
los costados, inhalar. Exhalar y extender las
piernas hacia el techo, usando la musculatura del abdomen. Continuar bajando las piernas
hacia la cabeza, imaginando que el cuerpo es un gran sacacorchos.

Ejecucion:

Comenzar a circular las piernas hacia la derecha, un semicirculo, las piernas llegan al centro y
contintian circulando por la izquierda. Inhalar mientras se dibuja un primer semicirculo.
Exhalar mientras se dibuja el segundo semicirculo. Las piernas vuelven nuevamente a posarse
por encima de la cabeza. Luego dibujar un nuevo semicirculo esta vez empezando por el lado
izquierdo.

Repeticiones:
6 — 8 cada lado.

11. Saw (La sierra) Ejercicio basico

.“

Proposito:

Incrementar la rotacion de la espina, Incrementar
la flexibilidad de los musculos isquiotibiales y
musculos laterales externos.

Preparacion:

Sentado en el piso en posicion erguida, con el
peso del cuerpo sobre las tuberosidades isquiaticas, hombros alineados con la cadera, cuello en
extension natural de la espina. Piernas extendidas hacia el frente, a lo ancho de los hombros.
Brazos extendidos hacia los lados y alineados con los hombros, Musculos de la cintura
escapular relajados y en control. Halar hacia la espina tanto los musculos del piso pélvico
como los del abdomen.



Ejecucion:

izquierda al borde externo del pi¢ derecho como si quisiera "cortar su dedo pequefio" Inicie un
movimiento de "serrucho" exhale y a la vez haga rotacion del tronco hacia la derecha
manteniendo los musculos abdominales y del piso pélvico bajo control. Simultdneamente,
vaya hacia adelante con la mano con dos golpes cortos. Exhale durante la accion de
serruchar" vaya tan lejos como su flexibilidad lo permita.

Inhale y regrese a la posicion erguida usando los musculos oblicuos del tronco. Repita hacia el
otro lado.

Repeticiones:

8 — 10 cada lado.

12. The Swan Dive (La zambullida del cisne) Ejercicio Intermedio

Proposito:

Incrementar la fuerza de los musculos de la espalda y mejorar el control de los musculos
abdominales.

Preparacion:

Acostado boca abajo, con los codos flexionados y las manos apoyadas en el Mat, el abdomen
en posicion neutral, llevar el ombligo hacia la columna.

Ejecucion:

Inhalar, empujar hacia arriba, levantando el pecho del Mat y extendiendo los codos un poco,
balancear el cuerpo hacia delante, levantando las piernas tanto como sea posible, al mismo
tiempo se despegan las manos del Mat, exhalar hacia delante. Recordar mantener el ombligo
hacia la columna todo el tiempo.



Repeticiones:
4-6.

13. Single Leg Kick (Patada individual) Ejercicio Intermedio

Proposito:

Fortalecimiento de los musculos isquiotibiales y
gluteos, fortalecimiento de los musculos
abdominales con el cuerpo en extension,
incrementa la estabilidad escapular.

Preparacion:

Acostado en posicion prono (boca abajo) con piernas extendidas, misculos abdominales y del
piso pélvico en contraccion. Apoyese sobre los codos manteniéndolos alineados directamente
con los hombros. Lleve los hombros hacia abajo (depresion) y empuje los antebrazos y las
palmas hacia el piso. Empuje los huesos de la cadera hacia el Mat, los musculos del piso
pélvico y abdominales estan en contraccion, el ombligo hala hacia la espina. Mantenga el
cuello en extension natural de la espina.

Ejecucion:

Exhale, y lleve su talon derecho hacia el gluteo flexionando la rodilla, pie en flexion
(dorsiflexion), luego, regrese a punta de pié empujando nuevamente hacia el gliteo. Inhale,
extienda la rodilla y regresa la pierna al Mat. Repita en la otra pierna el mismo ejercicio.

Repeticiones:

5 en cada pierna.

14. Double leg Kick (Doble patada de pierna) Ejercicio Intermedio




Proposito:

Fortalecimiento de los musculos isquiotibiales y gluteos, fortalecimiento de los musculos
abdominales con el cuerpo en extension, incrementa la estabilidad escapular, Fortalecimiento
de la espalda.

Preparacion:

Acostarse boca abajo con las piernas juntas y extendidas. Los brazos se extienden hacia atrés,
sobre la espalda. Las manos se juntan por encima de los gluteos, los dedos se entrelazan. Los
brazos se estiran en direccion a los talones. Inhalar.

Ejecucion:

Exhalar y flexionar las rodillas, llevar los talones juntos hacia los gliteos, en un movimiento
rapido. Realizar 3 patadas seguidas. Inhalar, exhalar y contraer el abdomen, llevando el

ombligo hacia la columna, para ayudar al pecho a despegarse del Mat.

Levantar el pecho hasta la base de las costillas. Mantener la posicién por un momento, luego
bajar primero el pecho hacia el Mat y luego las piernas con control.

Repeticiones:

3-5.

15. The Neck Pull Ejercicio Intermedio

Proposito:

Incrementar la flexibilidad en la espina y en los musculos isquiotibiales y fortalecer los
abdominales.



Preparacion:

Acostarse boca arriba en el Mat, separar las piernas a la anchura de la cadera, los pies estan
paralelos y en flexion. Colocar las manos separadas por detrds de la cabeza, con los codos
abiertos. Inhalar.

Ejecucion:

Exhalar y llevar el mentdén hacia el pecho, despegar el cuello y los omodplatos del Mat.
Comprometer el abdomen para subir.

Continuar curvando la espalda hacia delante. Presionar los muslos contra el Mat. Exhalar y
llevar el cuerpo completamente hacia delante.

Repeticiones:
6 veces.

16. The Scissors (Hips Up) (Tijeras con cadera arriba) Ejercicio avanzado

Proposito:

Mejorar la fuerza de los musculos
abdominales, mejorar el control y el
equilibrio, aumentar la flexibilidad de los musculos isquiotibiliales y estirar los musculos
anteriores del muslo.

Preparacion:

Acostarse boca arriba en el Mat. En esta posicion se puede aprovechar para ubicar la posicion
neutral del abdomen. Inhalar.

Ejecucion:

Exhalar y levantar las piernas por encima de la cabeza, apoyar los codos en el Mat, y colocar
las manos en la cadera. Visualizar el cuerpo como una gran tijera, una pierna se extiende por
encima de la cabeza, la otra estira hacia la diagonal contraria. Con un ritmo agil alternas las
piernas



Repeticiones:
4-6.

17. The Bicycle (Hips Up) (Bicicleta con cadera arriba) Ejercicio avanzado

Proposito:

Mejorar la fuerza de los musculos abdominales, mejorar el control y el equilibrio, aumentar la
flexibilidad de los musculos isquiotibiliales y estirar los misculos anteriores del muslo.
Preparacion:

Acostarse boca arriba en el Mat con piernas y brazos extendidos a los lados, luego extender las
piernas por encima de la cabeza. Tomarse de la cadera con las manos, apoyando los codos en
el Mat.

Ejecucion:

Bajar una pierna hacia el piso, flexionar la rodilla, la otra pierna se mantiene fija. Comenzar a
pedalear como en una bicicleta; mientras la pierna de abajo se levanta y se extiende, la pierna
de arriba desciende y se flexiona. Pedalear de 4 a 5 veces en un sentido, revertir el pedaleo y
hacerlo de 4 a 5 veces mas.

Repeticiones:

4 — 5 en cada direccion.



18. The Shoulder Bridge (Puente sobre los
hombros) Intermedio

Proposito:

Fuerza y control, al mismo tiempo flexibilizar y fortalecer la musculatura anterior y posterior
del muslo.

Preparacion:

Acostado boca arriba en el Mat, flexionar las rodillas y colocar los pies directamente por
debajo de las rodillas. Inhalar. Exhalar y levantar la pelvis, no perder la posicién neutral,
formar un puente desde los hombros, colocar las manos por debajo de la cadera. Los codos
funcionan como punto de apoyo. Inhalar.

Ejecucion:

Exhalar, alargar una pierna hacia el techo, el pie se extiende en punta, bajar la pierna un poco
mas debajo de la rodilla hacia la diagonal, inhalar y volver a subir, repetir 5 veces. Apoyar el
pie sin bajar la cadera y realizar el movimiento con la otra pierna.

Repeticiones:

5 cada lado.



19. Spine twist (Giro lateral de columna) Intermedio

Proposito:

Soltar la columna y aumentar la flexibilidad
de la cadera y de la cintura.

Preparacion:

Sentado con las piernas extendidas, columna
erguida, brazos a cada lado del cuerpo, con las manos a nivel de los hombros mirando hacia
abajo. Girar y mover solo la cintura y el cuello.

Inhalar, girar lentamente hacia la derecha impulsdndose con la cintura, mantener el ombligo
hacia adentro, poner la atencion en la mano derecha, adelantar la mano izquierda, completando
la rotacion, con ambas manos en linea recta, después exhalar, volver al centro, inhalar y repetir
por el otro lado.
Repeticiones: De 3 a 6 giros por cada lado.

20. The Jack knife (La navaja de Jack) Intermedio
Proposito:

Mejorar la fuerza de los musculos abdominales, mejorar el control y
el equilibrio.

. Preparacion:

Acostarse boca arriba con los brazos extendidos a los costados,
talones juntos, dedos hacia fuera.

Ejecucion:

Levantar las piernas hacia el techo. Inhalar, exhalar y levantar la
espalda redondeada del Mat. Llevar las piernas por encima de la cabeza. Imaginar como si una
cuerda estuviera atada a los pies levantando el cuerpo hacia el techo. Exhalar y despegar la
espalda totalmente del Mat. El peso del cuerpo estd en los hombros. Mantener la posicion un
momento y luego volver a bajar en redondo vértebra a vértebra, recordar que la accion la
realizan los abdominales, no tomar impulso para realizar el ejercicio.



Repeticiones:
4-6.

21. The Lateral side kicks, Front/Back Side Kick (Patada adelante atras) Basicos

- Proposito:

Incrementar el rango de movimiento y la
movilidad de la cadera, estirar los musculos
isquiotibiales. Fortalecer los musculos de la
espalda y reforzar la estabilidad del tronco a nivel
abdominal y de la pelvis.

Preparacion:

Acostado en posicion lateral, alinear el cuerpo con respecto al borde del Mat. La cabeza
descansa sobre el brazo extendido. Codo alineado con el cuerpo. La otra mano est4 apoyada en
el piso, palma hacia abajo al frente del cuerpo. Mantener los huesos de la cadera alineados uno
sobre el otro con respecto al piso. Eleve ambas piernas y traigalas hacia adelante hasta formar
un angulo de 45 grados. Mueva la pierna que esta al frente hasta llegar a la altura de la cadera.
Musculos abdominales y del piso pélvico en contraccion y controlados.

Ejecucion:

Inhalar y llevar la pierna que estd al frente tan lejos como pueda mientras se mantenga la
alineacion correcta, mantenga el pie (tobillo) en dorsitlexion y empujando desde el talon.
Mantener los huesos de la cadera alineados con respecto al piso y uno sobre el otro. Exhalar,
cambie la posicion del pie (a punta de pie) y traigalo de regreso detras de la otra pierna.
Mantenga la cadera en alineacion. Después de realizar las respectivas repeticiones, haga el
mismo trabajo del otro lado.

Repeticiones:

10 repeticiones



21. 1. Side lying leg lifts (Elevacion lateral de pierna)

Proposito:

El Incrementar rango de movimiento y la
movilidad de la cadera, fortalecer las piernas y los
musculos de la espalda. Reforzar la estabilidad del
tronco a nivel abdominal y de la pelvis.

Preparacion:

Acostado de lado alineando el cuerpo con el borde del Mat. La cabeza descansa sobre el brazo
extendido, codo alineado con el cuerpo. Otro brazo esta en el piso, palma hacia abajo al frente
del cuerpo. Mantener los huesos de la cadera alineados con respecto al piso y ubicado uno
sobre otro. Eleve ambas piernas y llévelas hacia adelante hasta un angulo de 45 grados.
Rotacion externa de la pierna que esta arriba sintiendo la conexion de los musculos laterales
externos, rodilla dirigida hacia el techo. Musculos abdominales y del piso pélvico en control.

Ejecucion:

Exhalar, eleve la pierna que se encuentra libre. Inhalar y bajar la pierna manteniendo la
extension de rodilla. Cuando realice este ejercicio, tenga en cuenta el grado de flexibilidad
elevando la pierna hasta el punto en donde se pueda controlar la alineacién y ejecucion.
Mantener la cadera que se encuentra arriba en alineacion con la de la pierna que se encuentra
apoyada en el piso. Durante todo el ejercicio, es necesario mantener el control de los misculos
abdominales y del piso pélvico.

Repeticiones: 10 veces

21.2. Small Leg Circles (Pequeiios circulos con la pierna)

Proposito:

Incrementar el rango de movimiento y la
movilidad de la cadera, fortalecimiento de las
piernas y los musculos de la espalda. Reforzar
la estabilidad del tronco a nivel abdominal y de
la pelvis.




Preparacion:

Acostado de lado con el cuerpo alineado con el borde del Mat. la cabeza descansa sobre el
brazo extendido, codo alineado con el cuerpo. El otro brazo tiene apoyada la mano al frente en
el piso con la palma hacia abajo. Mantener los huesos de la cadera alineados y uno sobre el
otro. Elevar ambas piernas y llevarlas hacia delante hasta un angulo de 45 grados. Elevar la
pierna libre hasta la altura de la cadera. Mantener pierna paralela dirigida hacia delante.
Miusculos abdominales y del piso pélvico en control.

Ejecucion:

Mantener la pierna libre a la altura de la cadera, realizar pequeios circulos en el sentido del
reloj segin las repeticiones recomendadas. Luego los circulos en sentido contrario. Trate de
crear la sensacion de que la pierna libre trabaja independientemente de la cadera manteniendo

el torso estable.

Repeticiones: 5 - 10 hacia cada lado

21.3. Inner Thigh Lifts “Leg Beats” (Golpes con el talon)

Proposito:

Fortalecer musculos laterales y mediales del
muslo, y musculos de la espalda a la vez que
se mejora la estabilidad del tronco y la
pelvis.

Preparacion:

Acostado de lado con el cuerpo alineado con el borde del Mat la cabeza descansa sobre el
brazo extendido. Codo alineado con el cuerpo. El otro brazo tiene apoyada la mano al frente
en el piso con la palma hacia abajo. Mantener los huesos de la cadera alineados y uno sobre el
otro. Elevar ambas piernas y llevarlas hacia delante hasta un angulo de 45 grados. Levantar la
pierna libre a la altura de la cadera. Mantener pierna paralela dirigida hacia delante. Musculos
abdominales y del piso pélvico en control.

Ejecucion:
Acerque la pierna que esta en el piso hacia la pierna libre realizando pequefios golpes

controlados. Regresa la pierna hacia abajo y repita. Enfoque el control en el movimiento en el
cual se acerca la pierna de abajo a la de arriba. Repita de cada lado.



Repeticiones:

10 cada lado.

22. Teaser basic (Abdominal en “V”)

Proposito:

Fortalecer los abdominales, la espalda y la cara interior de los muslos.

Preparacion:

Partiendo del dectbito supino, poner en tension los abdominales, llevando el ombligo hacia la
espina, llevar las rodillas hacia el pecho y extender luego las piernas para colocarlas en el

punto de control (a un angulo de 65 grados aproximadamente).

Estirar los brazos por encima de la cabeza dejandolos a unos 5 o 6 cm. del suelo, los hombros
abiertos y aplicando presion contra el suelo.



Inhalar y, al tiempo de exhalar, ejecutar la extension total de las piernas y despegar
controladamente el cuerpo. Se trata de acercar las puntas de los dedos hacia los pies, tanto
como sea posible, sin que decaigan las piernas ni el empuje aplicado en la columna vertebral.

Inhalar de nuevo en el punto culminante de la postura en “V”, y exhalar al tiempo de bajar el
cuerpo en rodadura hacia la colchoneta, vértebra a vértebra, alejandose de las piernas y

retornando a la postura inicial.

Repeticiones de 3 a 5 veces.

23. Hip circles (The Hip Twist With Stretched Arms)

Propdsito:

Mejorar la fuerza de los musculos abdominales, mejorar el control y el equilibrio.
Preparacion:

Sentado erguido sobre los isquiones, colocar las manos debajo de los hombros, apoyadas en el
Mat. Talones juntos, dedos hacia afuera. Inhalar y prepararse para dibujar una figura circular
con las piernas.

Ejecucion:

Exhalar y levantar las piernas a la diagonal, llevarlas hacia la derecha, dibujar circulos con las
piernas hacia arriba, hacia la oreja derecha. Ahora bajar las piernas de nuevo a la derecha,
hasta el centro. No bajar las piernas al Mat atn. Continuar dibujando circulos con las piernas
hacia la izquierda. Completar el semicirculo llevando las piernas hacia la oreja izquierda.
Volver al centro y luego cambiar el sentido del movimiento. Repetir entre 3 y 5 veces cada
circulo para cada lado, minimo un circulo por cada direccion. Es importante recordar que en
este ejercicio la espalda no se debe arquear y los brazos deben permanecer extendidos a los
lados y no flexionar los codos, tampoco se debe tomar impulso para realizar el movimiento, se
puede modificar realizando solo medio giro a la derecha y medio giro a la izquierda.

Repeticiones:

3 - 5 cada lado.



24. Swimming (Natacion o nadar)

Propdsito:

Fortalecer la espalda, hombros y gluteos, mejorar la coordinacion y la fuerza a nivel de la
cintura escapular.

Preparacion:

Acostado boca abajo con los brazos extendidos hacia delante con los hombros hacia atras,
talones juntos, dedos hacia fuera. Despegar el pecho del Mat, levantar los brazos y las piernas
a unos pocos centimetros del Mat. Inhalar y prepararse para nadar. Alinear el cuello en
posicion neutral.

Ejecucion:

Exhalar y levantar el brazo derecho y la pierna izquierda mas arriba, llevar el ombligo hacia la
espina, alternar el movimiento de brazos y piernas como si se estuviera nadando. Inhalar
contando 5 movimientos y exhalar contando otros 5 movimientos. Empezar con movimientos
de rango corto aumentar poco a poco el rango de movimiento. Una modificacion para
principiantes es realizar el movimiento solamente con las piernas, los brazos se llevan adelante
con los codos flexionados, una mano sobre la otra y la frente apoyada en las manos, hay que
recordar que el ombligo debe ir hacia dentro y en personas con dolor lumbar lo que se
recomienda es colocar una toalla enrollada debajo entre el abdomen y el Mat, también se
puede usar un cojin. No tocar la colchoneta ni con los brazos ni con los pies.

Repeticiones:

Realizar 4 respiraciones completas, es decir un conteo de 20 en total o hasta 50 segin la
capacidad de cada uno.



24.1. Starfish (Elevacion de un Brazo y Pierna Opuesta) Esta es una modificacion del
anterior, solo que se hace en un tiempo y no doble como el anterior

Proposito:

Elongar y fortalecer los musculos de la espalda.

Preparacion:

Acostado en posicion prono (boca abajo) piernas extendidas y brazos adelante. Mantener
alineacion neutral de la espina (contraiga y empuje el abdomen hacia la espina, teniendo la
sensacion que el ombligo es el que genera la accion) manteniendo la parte anterior de la cadera
en contacto con el piso. Cuello en extension natural.

Ejecucion:

Inhale, luego exhale - elongando y levantando el brazo derecho solo unos pocos centimetros
del piso. A la vez, elongue y eleve la pierna izquierda del piso; igualmente, solo un poco. Baje
tanto el brazo derecho como la pierna izquierda al piso. Repita el ejercicio con la pierna y
brazo opuestos, mantenga alineacion neutral de la espina durante todo el ejercicio.

Repeticiones: De 8 a 10 veces

25. The Leg pull front (The Leg Pull-Down, Front Support)

Proposito:

Incrementar la estabilidad del torso, escapula, tronco y la pelvis mientras se trabaja fuerza a
nivel del tren superior utilizando el peso propio del cuerpo.

Preparacion:
Acostado boca abajo en el Mat, flexionar los codos y apoyar las palmas debajo de los

hombros. Presionar las manos contra el Mat y extender los brazos, alinear el cuerpo en una
posicion neutral en plancha, comprometiendo el abdomen, inhalar



Ejecucion:

Exhalar y levantar la pierna derecha, extender el talon izquierdo hacia atrds, alongar. Apretar
los gluteos. Exhalando patear 3 veces hacia arriba, de forma dindmica. Mientras desciende la
pierna derecha, llevar el talon izquierdo hacia delante, alineandolo con los dedos de los pies.
Ahora cambiar la pierna.

Este es un ejercicio de gluteos, otra parte del core, para comprometer el abdomen debe
mantenerse contraido con el ombligo hacia la espina y evitar arquear la espalda se debe
mantener la posicion de plancha. Una modificacion es realizar solo un levantamiento de pierna
a la vez, o realizarlo de rodillas y codos apoyados en poblacion especial con problemas de
codo, de hombro o de tinel del carpo.

Repeticiones:

3 series de 3 en cada pierna.

25.1. Planks With Hip Extension (Leg Pull Front Variation)

Propdsito:

Incrementar la estabilidad de torso, escapula,
tronco y la pelvis mientras se trabaja fuerza a
nivel del tren superior utilizando el peso
propio del cuerpo.

Preparacion:

Comenzar en posicion de cuadrupedia, manos ubicadas directamente debajo de los hombros,
rodillas separadas a la distancia de la cadera, dedos de las manos dirigidos hacia el frente.
Contraccidn y control de los musculos tanto abdominales como del piso pélvico,
empujandolos en la direccion contraria al piso. Extender una pierna atras, luego extender la
otra pierna para asi llegar a una posicion de Push Up (flexo-extension de codos). Haga fuerza
suavemente hacia los talones para asi distribuir el peso del cuerpo durante el ejercicio. Permita
una ligera semi - flexion de los codos realizando una pequefia rotacion externa de los hombros
para tener una distancia entre los hombros y las orejas.



Ejecucion:
Inhalar y acercar una rodilla directamente hacia el pecho cuidando la alineacion del tronco.
Exhalar, extender misma pierna hacia atras manteniéndola a la altura y distancia de la cadera,

espalda en posicion neutral durante todo el ejercicio.

Realizar las repeticiones recomendadas y luego hacer todo con la otra pierna.

Repeticiones: 6 - 10 veces

Mantener el cuello en extension natural de la espina durante la realizacion de todo el ejercicio.

26. Leg pull back (Leg Pull-Up, Back Support)

Propdsito:

Mejorar la fuerza de los musculos abdominales, mejorar el control y el equilibrio, aumentar la
flexibilidad de los musculos isquiotibiliales y fortalecer los musculos anteriores del muslo y la
espalda.

Preparacion:

Al terminar con el ejercicio se puede continuar con este de forma inmediata de la siguiente
manera: Levantar un brazo extendido, con un movimiento circular, llevarlo hacia el costado,
hacia arriba y hacia atras, el torso acompana el giro. Se debe quedar boca arriba mirando
hacia los pies, las palmas se apoyan en el Mat, separadas al ancho de hombros. Alinear la
pelvis de manera tal que el cuerpo forme una linea recta, esto es una plancha invertida, los
hombros deben quedar hacia abajo y las manos quedan debajo de los hombros, los dedos de
las manos quedan apuntando hacia atrds y los pies deben quedar bien apoyados en el piso.
Inhalar.



Ejecucion:

Exhalar y levantar una pierna extendida, pies en punta. Patear la pierna 3 veces hacia arriba
llevando la pierna tan cerca al pecho como se pueda sin flexionar la rodilla ni dejar caer la
cadera, esto se realiza de forma vigorosa. Bajar la pierna y cambiar, realizar 3 series de 3 por
cada pierna. Para empezar realizar un solo movimiento arriba y poco a poco ir incrementando
el rango de recorrido, se necesita fuerza en el cuadriceps, flexibilidad en cadera y rodilla y
fuerza abdominal, no olvidar mantener el ombligo hacia la columna todo el tiempo.

Repeticiones:

3 de 3 cada lado.

27. The Side Kick Kneeling (Kneeling) (Patada lateral de rodillas)

Propdsito:

Mejorar el control y el equilibrio, aumentar la
flexibilidad de los musculos isquiotibiliales y
fortalecer los musculos anteriores del muslo y
cadera.

Preparacion:

De rodillas en el Mat, separar las piernas
segun el ancho de los hombros, extender la colomna hacia el techo. Apoyar la mano derecha
en el Mat, llevar la mano izquierda a la cabeza, extender la pierna izquierda hacia el lateral,
paralela al Mat, inhalar.

Ejecucion:

Exhalar y llevar la pierna izquierda extendida hacia atras realizando una patada larga sin
perder el control ni arquear la espalda, Inhalar, ir al centro y bajar y subir la pierna en 5
movimientos de rebote arriba y abajo, exhalar y llevar la pierna adelante. Repetir y cambiar de

pierna.

3 series cada lado.



28. Side bend

Proposito:

Mejorar la fuerza de los musculos abdominales, tanto anteriores como laterales, mejorar el
control y el equilibrio, fortalecimiento del tren superior.

Preparacion:

Sentado en el Mat de lado, con las piernas hacia el lado derecho, colocar un pie enfrente del
otro, preferiblemente el pie derecho delante del izquierdo, colocar la mano izquierda en el Mat
con el codo extendido, la mano queda debajo del hombro y este queda hacia abajo. Inhalar

Ejecucion:

Exhalar, levantar sacadera del Mat, la fuerza queda distribuida en los pies y en las manos, el
centro es quien debe hacer el trabajo, mirar hacia la derecha, elevar la cadera hacia el techo
tanto como sea posible, una vez se llega arriba mirar hacia la mano izquierda, descender
nuevamente sin apoyar la cadera, inhalar y prepararse para subir de nuevo. Una modificacion
del ejercicio es realizarlo con las piernas flexionadas o también con el antebrazo en apoyo si
hay problemas de tinel del carpo. Luego realizar el movimiento por el otro lado.

Repeticiones:

6 — 8 cada lado.



28.1. Mermaid (la sirena)

Proposito:

Estirar la zona lateral del cuerpo.
Flexionar las rodillas y apoyarlas en la colchoneta.

Apoyar el lado derecho de la cadera y flexionar las piernas hacia atrds. Una rodilla queda por
encima de la otra. Un pie queda directamente encima del otro.

Levantar la mano derecha al techo. Rotar el brazo hacia la cabeza. Inhalar y prepararse para
bajar. Volver al centro, extendiendo la columna al techo, inhalar.

Exhalar y llevar el cuerpo tan lejos a la diagonal como sea posible. Alargar el brazo hacia el
lado.

Volver al centro.

Colocar la mano derecha sobre la colchoneta o el piso y levantar el brazo izquierdo, inhalar.
Exhalar e inclinarse directamente sobre el lateral derecho y volver al centro, inhalar.

Exhalar y extender el brazo y el cuerpo hacia la diagonal.
Volver al centro.

Apoyar el lado izquierdo de la cadera en la colchoneta y repetir el otro lado.



29. Boomerang

Propdsito:

Mejorar la fuerza de los musculos abdominales, mejorar el control y el equilibrio, aumentar la
flexibilidad de los musculos isquiotibiliales.

Preparacion:

Sentado erguido sobre los isquiones, las piernas se alargan una cruzada por encima de la otra,
las palmas de las manos apoyadas en el Mat al lado de la cadera. Inhalar.

Ejecucion:

Visualizar el cuerpo como una unica pieza, exhalar y rodar hacia atrds con las piernas
extendidas por encima de la cabeza, las manos permanecen en el Mat. Con movimientos
rapidos, abrir y cerrar las piernas entre una y seis veces, alternando la pierna de arriba. Inhalar.

Exhalar y subir a la posicion en V, extender las manos hacia los dedos de los pies,
manteniendo las piernas quietas, flexionar los codos hacia el cuerpo, extender los brazos hacia
atras, se puede abrir y cerrar nuevamente las piernas 6 veces, alternando la pierna de arriba,
inhalar. Exhalar y bajar las piernas y el tronco hacia delante. Los brazos siguen extendiendo
hacia atrés, tratar de apoyar la frente en las piernas, inhalar. Los brazos circulan por debajo y
se extienden hacia delante, mientras se exhala, tratar de tocar los dedos de los pies. Subir los
brazos al techo. Extender brazos y columna

Repeticiones:

4 veces.



30. Seal (Foca)

Propdsito:

Elongar, masajear y estirar la columna vertebral, incrementando el equilibrio y el control.
Usualmente utilizado al final de la clase para comenzar el enfriamiento.

Preparacion:

Sentado en posicién erguida sobre el Mat, rodillas flexionadas y separadas, codos ubicados
por dentro de las piernas, las manos agarran los tobillos por debajo de las pantorrillas. Las
plantas de los pies estan unidas, talones separados del piso, tronco en posicion "C" durante el
ejercicio.

Ejecucion:

Inhalar, mantener el control de los musculos abdominales y el piso pélvico, después ruede
hacia atras comenzando desde la cadera hasta la parte superior de la espalda prestando especial
atencion en no lastimar la zona cervical. Mantener esta posicion cuando esté arriba mientras
ejecuta tres golpes uniendo sus talones. Exhalar y hacer Roll Up para regresar equilibrandose
sobre las tuberosidades isquiaticas usando la fuerza de los musculos del abdomen cada vez que
regresa hacia arriba.

Nota: No siempre es necesario ejecutar los 3 golpes.

Repeticiones: 6 - 8 veces



31. The Crab (El cangrejo)

Proposito:

Mejorar la fuerza de los musculos abdominales, mejorar el control y el equilibrio, aumentar la
flexibilidad de los musculos isquiotibiliales.

Preparacion:

Sentarse erguido sobre los isquiones. Las piernas se extienden hacia delante. Talones juntos,
dedos hacia fuera. Imaginar que en la punta de la cabeza hay un cable que alarga la columna
hacia el techo. Inhalar.

Ejecucion:

Exhalar y curvar la columna. Llevar las piernas hacia el cuerpo. Flexionar las rodillas hacia el
pecho y cruzar un pie por encima del otro. Abrazar las piernas y tomarse los talones por fuera
de las piernas. Esconder la nariz entre las rodillas. Pensar que el cuerpo se ha convertido en un
cangrejo.

Bajar en roll hacia atrés, exhalando llevar las piernas por encima de la cabeza. Tocar el piso
con los dedos de los pies. Inhalar.



Exhalar y volver en rol hacia delante, continuar hasta llegar a apoyar la cabeza en el Mat. Las
manos siguen firmemente tomadas de los talones. Inhalar.

Exhalar y rodar hacia atrés hasta apoyar la espalda en el Mat. Soltar los talones y dejar que las
piernas bajen extendidas hacia el Mat. Los brazos vuelven a los costados.

Repeticiones:

3 -4 veces.

32. Rocking (La mecedora)

Proposito:

Proporciona estiramiento a la musculatura anterior del tronco, fortalece la espalda y los
gluteos, mejora el control.

Preparacion:

Acostado boca abajo en el Mat, con las piernas extendidas hacia atrds y las manos a los lados,
con el ombligo hacia la columna vertebral. Inhalar.

Ejecucion:

Exhalar, flexionar ambas rodillas llevando los talones hacia los gliteos, levantar los brazos y
tomar los pies con las manos de los empines, arquear la columna tanto como se pueda,
contraer los gluteos, extender el pecho con los hombros hacia atras, mirar hacia delante.
Inhalar y balancear el cuerpo hacia delante y hacia atrds, imaginar que el cuerpo es una
mecedora, balancear de 3 a 5 veces, detener y volver a la posicion de preparacion y luego
finalizar estirando la espalda con el shell stretch descrito al principio de los ejercicios.



Repeticiones:

3 -5 veces.

33. Control Balance (Balance y control)

Proposito:

Ejercicio principalmente de equilibrio y control, al mismo tiempo que mejora la flexibilidad de
la cadera y la rodilla y fortalece el centro.

Preparacion:

Acostado boca arriba en el Mat. Inhalar. Exhalar y llevar hacia atras las piernas juntas y
extendidas. Los pies en flexion.

Ejecucion:

Tomarse de los talones, extender los brazos, inhalar, exhalar y soltar la pierna derecha y luego
extenderla hacia el techo. Los dedos del pie derecho se alargan. El pie se flexiona, los dedos
bajan hacia el piso y el talon sube. El pie se extiende, los dedos se alargan al techo. Inhalar,
exhalar, bajar una pierna mientras sube las otras y alternarlas.

Tomarse de la pierna derecha y extender la pierna izquierda, repetir el ejercicio, hay que
mantener el balance sobre los hombros y la espalda superior, los abdominales deben estar muy
implicados, ellos son la clave del éxito para este ejercicio, mas que alongar las piernas.

Repeticiones:

8 — 10 cada lado.



34. Push-ups (flexo extension de codo)

Propdsito:
Fortalecer los estabilizadores abdominales del tronco como también fortalecer el pecho,
hombros, brazos y zona superior de la espalda. Igualmente, elonga los mtsculos de la espalda

y los isquiotibiales.

No realizar este ejercicio si se tiene alguna lesion a nivel de hombros o mufiecas.



Preparacion:

Comience ubicandose al final del Mat. Pies paralelos y unidos. Mantener alineacion neutral
realizando el control del cuerpo desde los musculos abdominales y del piso pélvico (concepto
de ombligo hacia la espina)

Ejecucion:

Inhalar, luego exhalar y articular la columna hacia adelante desde la cabeza hasta la zona
lumbar “vértebra por vértebra”. Las manos van bajando apoyandose continuamente por las
piernas hasta llegar al piso. Si es necesario flexionar las rodillas mientras baja.

Inhalar y caminar con las manos hacia adelante hasta que estén ubicadas directamente debajo
de los hombros y se alcance la posicion bésica de "Plank". Manteniendo la alineacion del
tronco, flexione los codos hasta llegar casi al piso, luego empuje el cuerpo hacia arriba hasta
que los codos estén extendidos. (Omitir la flexion- extension de codos si es necesario y solo
mantenga la posicion de Plancha como una opcion)

Realizar de 1 a 3 Push-Ups ejecutandolas en una buena forma, manteniendo los codos cerca al
cuerpo. Camine con las manos hacia el cuerpo, luego exhale y camine con las manos por las
piernas mientras sube, cuando llegue a la cadera, haga el ejercicio de Roll Up comenzando
desde los lumbares y hasta llegar al cuello vértebra por vértebra.

Repeticiones:

1 - 3 veces.



POBLACION ESPECIAL Y CUIDADOS ESPECIFICOS CON ALGUNOS
EJERCICIOS

La siguiente tabla muestra recomendaciones segun el manual de certificacion de la SCW-
EDU, para poblaciones especiales. Tome nota en detalle de cada recomendacion:

ESPALDA ADULTO
EJERCICIOS CUELLO RODILLA BAJA HOMBRO MAYOR/OSTEOPOROSIS
Cabeza abajo o Flexionadas Mantener cabeza abajo/rodillas
Hundred i
usar una toalla sobre cadera flexionadas
Sustituir roll Flexionar rodilla
Roll Up o sustituir roll Brazos al lado Sustituir roll down
down
down
. Flexionar rodilla Flexionar rodilla pierna en el
Leg Circles . . .
pierna en el piso piso
Rolling like a Omitir Manos sobre Consulta.r' tipo de Consulta.r' tipo Omitir
ball muslos lesion de lesion
Single leg Cabeza/hombros Manteper Pierna extendida O.m1.t1r .
. debajo . movimientos Cabeza/hombros abajo
Stretch abajo . mas alta
rodilla de brazo
Double leg Cabeza/hombros Manteper Pierna extendida | Movimientos .
. debajo . Cabeza/hombros abajo
Stretch abajo . mas alta de brazos
rodilla
. Cabeza/ hombros No movimiento .. . Cab;za/hombrgs .
Criss Cross . . Omitir abajo/modificar movimientos
abajo en pierna .
de piernas
Spine Stretch Rodillas Elexlonar Flexionar rodillas, elevar
. rodillas, usar la
forward flexionadas .. caderas, usar pared
pared u omitir
Elevar.brazo ylo .\ Elevar brazo y/o pierna
Star fish pierna Omitir brazos S
oo individualmente
individualmente
Saw Omitir Omitir Omitir Omitir Omitir
Single leg kick Realizar con Depen(.1§ dela Omitir Realizar con cabeza abajo
cabeza abajo lesion
Front/ back deﬂlas Depende de la . .
. . flexionadas u - Omitir en osteoporosis
side kick " lesion
omitir
. . . Rodillas
Side l}fmg leg qullla flexionadas u Depen@ dela Rodilla flexionada
lift flexionada " lesion
omitir
. Rodillas
Small leg qullla flexionadas u Depen@ dela Rodilla flexionada
circles flexionada " lesion
omitir
Leg beats inner -, Dependede la | Agregar balon medicinal para
. Omitir -y -y
thigh lesion aduccion
Modificar Modificar con
Plank with hip - . rodillas .\ Modificar con rodillas
. Omitir con rodillas . Omitir . .\
extension . flexionadas o flexionadas o gato u omitir
flexionadas
gato
Seal Omitir Deper.l(,ie de Deper}fie de Omitir Omitir
lesion lesion
Push Up Omitir Deﬁ):srilgs de Omitir Omitir Ejecutar en rodillas u omitir

Segun lo anterior, existen sus excepciones, en especial con la poblacion mayor, ya que se debe
recordar que existen diferencias entre la edad bioldgica y la cronolégica.




En problemas relacionados con la espalda baja, omita los ejercicios de elevacion de piernas, o
trabaje con precaucion en rango de no dolor y en punto control, sin embargo, es mejor limitar
el trabajo de los flexores de cadera en estos casos y aislar completamente el trabajo abdominal,
hasta lograr un fortalecimiento 6ptimo de la espalda y el core en general.

En embarazo, consulte con el médico y tenga presente el mes de gestacion, evite prolongados
esfuerzos y contracciones isométricas maximales y por tiempo prolongado, los ejercicios de
coordinacion lumbo pélvica son recomendados, al mismo tiempo los ejercicios en decubito
prono no son recomendables por razones obvias, claro dependiendo del mes de gestacion.
Recomendados los trabajos en cuadrupedia, sentado y en decubito lateral. La respiracion no
debe ser fuerte, debe ser suave y controlada, realizando pausas entre ejercicios, de tal manera
que no sea demasiado exigente.

Con los alumnos principiantes, procure por no realizar ejercicios muy seguidos, de pausas
cada tanto tiempo para no fatigar demasiado, recuerde que pilates pretende integrar la mente y
el cuerpo, un trabajo demasiado extenuante, resultaria inapropiado, ya que se perderia con
facilidad la concentracion y el control. Vaya paso a paso incrementando la duracion de sus
clases y la intensidad de las mismas.

Recomendaciones para un formato de clase

Las siguientes son recomendaciones para una clase grupal o individual, trate de leer
detenidamente y revisar con calma cada recomendacion, ya que de ahi depende en gran
medida el éxito en el trabajo de Pilates.

* Recuerde dar las instrucciones de como realizar los ejercicios paso a paso y con calma

* Sea claro(a) en el momento de hablar

e Trate de no dar demasiada informacion junta, sea pausado(a), en el monto de indicar el
siguiente paso a seguir.

* No realice ejercicios de los cuales no tenga la plena seguridad de como realizarlos,
usted puede realizar sus aportes en cuanto a los ejercicios, puede ser creativo(a), pero a
la hora de hacerlo, tenga en cuenta todos los principios del método, para que tenga la
plena seguridad de que esta enfocado en la ciencia de la contrologia.

* Emplee una musica que motive, y que al mismo tiempo infunda clama y un ambiente
propicio para el trabajo, no utilice musica con bits altos, puede emplear musica para
tonificacion de una forma suave, aunque es preferible que emplee una musica que lleve
a la calma y a la concentracion.

* Controle el volumen de la musica, no olvide que lo mas importante es que el mensaje
sea claramente difundido y entendido.

* Asegurese de observar que cada uno de sus alumnos esté captando el mensaje y cuide
la ubicacion de los diferentes segmentos corporales.

* Es importante que se entrene y vivencie la técnica antes de transmitirla, porque lo mas
importante es sentir antes que obrar.

* No olvide empezar con la respiracion, ya que lleva a la calma y a una mejor
concentracion, dando como resultado la mejora en la atencion y en la captacion del
mensaje.



Realice un calentamiento en el que se involucren tanto la movilidad articular como el
estiramiento de los diferentes segmentos a trabajar, los ejercicios tales como el
rodamiento espinal o el “roll down” de pie y los “leg drops” son bastante
recomendables, asi como la coordinacion lumbo pélvica y el ejercicio “pelvic clock™.
El enfriamiento debe contener ejercicios de soltura como los estiramientos y alguna
técnica de relajacion, ademas de la respiracion.

Trate de realizar el entrenamiento con sus alumnos(as) de forma que se controle y se
realice debidamente la fase de calentamiento, los ejercicios especificos y el
enfriamiento.

Tenga unos objetivos claramente establecidos, y que pretende con cada ejercicio y la
finalidad de la clase.

Esté atento(o) a diferentes sefales como dolor intra abdominal, molestias en la espalda
baja, sangrados, dolores en articulaciones.

Los calambres son frecuentes, trate de no realizar demasiados ejercicios en un mismo
angulo, varie, y si se presentan los calambres, trate de estirar el area comprometida y
detener la sesion hasta que pase, los masajes y la calma que le de a la persona también
son utiles, trate de informar a la gente que no realice demasiada tension en los
movimientos, recuerde el principio de “esfuerzo sin esfuerzo” y preste adecuada
atencion en que estén inhalando y oxigenando de la manera adecuada, es tan
importante la inhalacion como la exhalacion.

Es importante que motive a sus alumnos, ya que al principio no es facil el trabajo, y
puede que se frustren al no poder realizar determinados ejercicios, muéstreles
alternativas como las regresiones y digales que con la practica continua lo hardn mejor
cada vez.

Para las poblaciones especiales, tenga siempre en cuenta la opinion médica, y no
trabaje con alguien especial a menos que tenga la prescripcion médica y la
recomendacion de que ejercicios puede realizar y en que forma.

El programa de la SCW-EDU, maneja un concepto denominado “Las 4 P de la ensefianza
en Pilates”, los cuales son muy utiles en el manejo de una sesion o con sus alumnos
personalizados. Tome nota atenta de lo siguiente:

N —

:Cual es el PROPOSITO del ejercicio?

:Cual es la POSICION o la POSTURA correcta para la ejecucion del ejercicio?,
(Esté el cuerpo alineado correctamente y usa la resistencia aplicada de una manera
optima, en el caso del empleo de la fuerza de la gravedad?

(Cual es la PROGRESION adecuada para este o aquel ejercicio?, ;Como se esta
ejecutando el ejercicio?, ;Como se puede incrementar 6 disminuir el nivel de exigencia
0 de intensidad en ese ejercicio?

Cual es la POBLACION apropiada para realizar determinado ejercicio especifico?,
;Cual es la PRESCRIPCION de ejercicio para esa poblacion?, ;Como se puede
modificar ese ejercicio para que pueda ser realizado por personas con diferentes
niveles de condicion fisica?



En la revista digital de educacion fisica y deportes en la red, se publicd un articulo sobre los
abdominales el cual titula “Medias verdades, ;grandes mentiras? en el entrenamiento de la
musculatura abdominal una vision integradora”, en donde se describe lo siguiente, y que sirve
a la hora de orientar una clase de fortalecimiento del core, independientemente de que lo llame
pilates o le de otro nombre:

Fundamentacion metodolégica

En todos los ejercicios hay una mayor actividad de la porcion superior del recto abdominal [se
refieren a los abdominales convencionales, en pilates podemos hablar del Abs preps en
relacion a este tema] en consecuencia, si se realizan en primer lugar ejercicios de aislamiento
de la porcion superior y se fatiga a ésta, cuando se realicen ejercicios de aislamiento de la
porcion inferior (Tous y Balagué, 1999) (;retroversion pelvis?) no se podran ejecutar
adecuadamente, debido a la mayor implicacion de la porcidon superior en estos ejercicios. Sin
embargo la ejecucion y orden propuesto pueden ir encaminada en la direccion de lo que se
denomina técnica de PREFATIGA (que ya veremos en metodologia). Esta técnica,
caracteristica de programas de entrenamiento de fuerza (hipertrofia) sugiere ejercitar en primer
lugar los musculos mas pequeiios con el objeto de conseguir una prefatiga que permita que a la
hora de ejercitar los musculos mas grandes, estos soporten toda la carga.

[Sugieren el siguiente orden para el entrenamiento abdominal lo cual sirve para el
entrenamiento abdominal en la técnica pilates o en otro tipo de entrenenamiento]:

El ORDEN DE EJERCICIOS se basa en que aquellos musculos mas débiles (cuyo aislamiento
es mas complicado) han de trabajarse en primer lugar. Por ello, en una sesion destinada al
trabajo abdominal, el trabajar el transverso abdominal y la retroversion de pelvis previo al
resto de musculatura, podria ser lo mas adecuado.

Recordemos que el trabajo abdominal deberia ocupar partes concretas de la sesion (y no el
calentamiento precisamente).

Caso de que ocupen una parte de una sesion multiple, seria mas adecuado realizar el volumen
mayor al final de la sesion (aunque se pueden realizar series intercaladas).

LA EJECUCION sigue tres niveles:

ISOMETRICA (mantenimiento de la posicion en ejercicios de transverso de 20-30" y también
paradas o fases isométricas en trabajo de crunch de 2-4")

e CONCENTRICO LENTO (1 rep x 3")
» CONCENTRICO MEDIO (1 rep x 1")
* CONCENTRICO RAPIDO (2 rep x 1")

A este respecto, autores como Mifiarro (1999) establecen que:

UN RITMO RAPIDO CONLLEVA (Lopez Mifiarro, 1999):



* Comenzar con demasiada rapidez y utilizar la inercia como momento de potencia
* Posibilidad de aumentar la flexion brusca de la columna vertebral cervical

* Poco tiempo real y efectivo de trabajo muscular

* No trabajar la contraccidon excéntrica si se vuelve a la posicion inicial rapido.

UN RITMO LENTO CONLLEVA:

*  Mayor tiempo de trabajo muscular

* Aprovechamiento del recorrido excéntrico

* Evita aspectos negativos propios del ritmo rapido
* Posibilidad de paradas isométricas.

UTILIZACION SIT: La concentracion o focalizacion de la atencion del sujeto es un aspecto
fundamental en el entrenamiento de la musculatura abdominal.

El ensenar a focalizar la atencion (mediante palpaciones sistemdticas) es una forma de
entrenamiento de estimulacion kinestésica que no solo puede permitir evaluar la tension
muscular en la musculatura abdominal y comprobar simetrias bilaterales (en ejercicios como
el crunch, por ejemplo), sino también, ayudar a reducir tensiones musculares en musculos
secundarios.

Ademas parece ser que mediante las palpaciones se mejora la funcién muscular, debido a la
posible estimulacion de los reflejos sensomotores, el posible cambio de reclutamiento de
unidades motoras y la posible mejora en la coordinacion intramuscular entre los musculos
agonistas, antagonistas y sinergistas. En definitiva se trata de excitar el SNC para facilitar una
contraccion mas fuerte y desarrollar conexiones a nivel neural (Tous y Balagu¢, 1999).

Cuando apuntas a la perfeccion, descubres que es un blanco movil.
GEORGE FISHER

Mucha suerte y &nimo con tu trabajo, recuerda que el éxito en lo que hagas, depende de tu
constancia, dedicacion, la practica y la investigacion, no te confies solo de la intuicion ni de la
improvisacion, investiga mas y ponte en practica. Y mantén viva la imaginacion y las ganas
de seguir adelante.

jExitos!



GLOSARIO

Abduccion: Movimiento que aleja un segmento de la linea media del cuerpo Aduccion
Movimiento que acerca un segmento a la linea media del cuerpo

Agonista: Musculo responsable de la accidén principal en un movimiento Anterior Hacia
adelante o hacia el frente del cuerpo

Antagonista: Musculo que realiza la accion contraria al agonista en el mismo movimiento

Circunducciéon: Movimiento que involucra el desplazamiento de un segmento en un circulo
completo (360 grados) a partir de un eje.

Concéntrico: Disminucion del angulo en "una articulacion. Se genera un acortamiento en la
longitud del musculo. Creando tension en contra de una resistencia.

Contrologia: Nombre que utiliz6 Joseph Pilates para describir su método; tiene como
significado: utilizar la mente para controlar al cuerpo y manejar los musculos de manera

conciente y efectiva. Fue descrita como "El arte de la Contrologia".

Profundo: Término anatomico que hace referencia a: interno, muy adentro del cuerpo, o a un
organo o hueso.

Depresion: Movimiento del hombro hacia abajo de la cintura escapular.

Distal: Se refiere a generar un movimiento desde las extremidades hacia el centro, hacia el
tronco o hacia una articulacién mayor.

Dorsi Flexion: Accion de la articulacion del tobillo en la cual se mueven los dedos hacia
arriba.

Excéntrico: Incrementar el angulo en una articulacion alargando el musculo en la medida
que ¢éste desarrolla tension en contra de una resistencia.

Elevacion: Movimiento del hombro hacia arriba de la cintura escapular que lo acerca a la
oreja.

Eversion: Accion de la articulacion del tobillo que dirige la planta del pie hacia afuera

Extension: Movimiento realizado en un plano sagital que aleja dos segmentos corporales con
respecto a una articulacion.

Fijador: Musculo responsable de estabilizar el movimiento alrededor de una articulacion.

Flexion: Movimiento realizado en el plano sagital que acerca dos segmentos corporales con
respecto a una articulacion.



Expiracion Forzada: Forma de respiraciéon implementada en el método Pilates para todos los
ejercicios y progresiones. Consiste en inhalar profundamente por la nariz y luego exhalar
completamente por la boca hasta vaciar todo el aire que se tenga como reserva en los
pulmones.

Plano Frontal: Plano del cuerpo que lo divide en dos caras; una anterior y otra posterior

Plano Horizontal: Plano del cuerpo que lo divide en dos segmentos; uno superior y otro
inferior

Imprinting: Forma de alineacion espinal en la cual se esta acostado en posicion supina sobre
el Mat. Comienza con una inhalacion, luego al exhalar se empuja el ombligo hacia la espina y
se presiona hacia el piso (imprint).

Inferior: dirigido hacia abajo o parte baja

Inversion: Accion de la articulacion del tobillo que dirige la planta del pie hacia la linea
media.

Isométrico: Contraccion muscular estatica en contra de una resistencia en donde no cambia la
longitud del musculo.

Lateral: Movimiento que se origina desde el centro del cuerpo hacia un lado
Medial: Movimiento generado desde el centro o la linea media corporal

Espina neutral: Punto intermedio entre una inclinacidon anterior y posterior de la pelvis; es la
posicion mas segura para la columna vertebral. Los musculos anteriores y posteriores del
tronco estan en equilibrio para poder mantener las curvaturas naturales de la columna.

Osteoporosis: Enfermedad degenerativa del sistema 6seo.

Movimiento lumbo pélvico: Movimiento que involucra los musculos paravertebrales, gluteo
mayor, isquiotibiales y soleo para controlar la flexion y/o extension del tronco.

Estabilizacion Pélvica: Cuando hay un equilibrio en el trabajo de los musculos anteriores y
posteriores que conectan la pelvis para que esta pueda mantener su estabilidad en cualquier
ejercicio que requiera una posicion neutral.

Flexion Plantar: Accion de la articulacion del tobillo que dirige el pie hacia el piso o extiende
el tobillo hacia abajo

Powerhouse: Término en el método Pilates que hace referencia al punto en el cuerpo de
donde provienen todas las fuerzas para cada ejercicio. Comprende los musculos abdominales,
la pelvis y el torso; Segun Pilates, esta localizado en el punto medio entre las partes anterior y
posterior del cuerpo y en el centro entre derecha e izquierda del cuerpo. Es usualmente
denominado en este método como "El Circulo de Fuerza". Permite al cuerpo moverse



libremente desde el centro ya que brinda un soporte fuerte a partir de la musculatura del
tronco.

Prono: Término anatomico para referirse a la posicion "Boca abajo"

Pronacion: Movimiento del antebrazo que dirige la palma de la mano hacia abajo Protraccion
Movimiento hacia adelante de la cintura escapular (abduccion escapular)

Proximal: Acercar hacia el tronco o hacia el centro un segmento corporal Rotacion
Movimiento medial o lateral que gira sobre un eje

Retraccion: Movimiento hacia atras de la cintura escapular (aduccién de la escapula)

Plano sagital: Plano que divide al cuerpo en dos partes simétricas, una derecha y otra
Izquierda

Movimiento Escapulo Humeral: Movimiento combinado de la escépula y el humero

Estabilizacion Escapular: Cuando los musculos escapulares retraen y fijan el omoplato para
darle soporte y estabilidad a la zona superior de la espalda.

Tuberosidades isquiaticas: Extremos inferiores del isquion que pueden sentirse al sentarse

Supinacion: Movimiento del antebrazo que dirige la palma de la mano hacia adelante
Superior Localizado arriba o cerca a la cabeza

Superficial: Externo o cerca a la superficie externa del cuerpo
Supino: Término anatomico para referirse a la posicion "Boca arriba"

Sinergista: Es un musculo que cumple la funciéon de ayudar a estabilizar y controlar un
movimiento para evitar acciones no deseadas.

Columna Vertebral: Estructura 6sea; tiene 23 articulaciones intervertebrales, comprendida
por 33 vértebras:

e 7 vértebras cervicales

e 12 vértebras toraxicos

e 5 vértebras lumbares

e Sacro: Compuesto por 5 vértebras fusionadas, que se unen con los huesos del ilién para
componer el piso pélvico

e (Coccix: Extremo inferior de la columna vertebral
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