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el programa intermedio

extender |a columna hacia delante

Tiene como objetivo ejercitar la columna al completo y fomentar el apoyo de los

abdominales internos. Refuerza la conciencia de respiracion lateral.

Siéntese erguido, con las piernas estiradas al frente, la pelvis y la ® Inspire y estire su columna.

columna en posicion neutra, las piernas en paralelo, ligeramente mas ® Espire mientras, desde la cabeza, empieza a curvar la columna
separadas que el ancho de los hombros y los pies en flexion. Lleve hacia delante, secuencialmente, vértebra a vértebra. Llegue tan lejos
los brazos al frente, bajelos ligeramente a la altura y anchura de los como le sea posible sin forzar la pelvis.

hombros. Sus brazos deben estar extendidos y las palmas de las ® Inspire y vuelva hacia atras, empezando en su centro; apile
manos, mirando hacia abajo. vértebra a vértebra hasta que la pelvis, la caja toracica y la cabeza
Mantenga un nivel adecuado de conexion con su centro durante estén alineadas verticalmente.

todo el gjercicio. Repita hasta cinco veces; intente llegar mas lejos cada vez.

-

* % %

PUNTOS DE CONTROL

La pelvis debe permanecer fija. Reparta el peso en ambos isquiones y mantenga el contacto con la colchoneta durante el ejercicio.
Los giros deben producirse a través de la linea de su centro.
Concéntrese en conectar los abdominales internos para proporcionar soporte a la columna mientras va hacia delante y hacia atras.

Utilice un patrén de respiracion para destacar el centro de la conexion e incrementar la amplitud del movimiento.
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mecedora

Desarrolla el estiramiento de la columna y fomenta
una sensacion de soltura en la parte posterior de las
piernas mientras estimula el equilibrio y el control.

posicion de inicio

Siéntese con una posicion de curva C, con la pelvis recogida y la columna en extension,

lejos de su centro (fuerte y en conexion). Flexione las rodillas, junte los talones y separe
un poco las rodillas. Gire los brazos en circulo, por la parte exterior de las piernas, y
sujete los tobillos. Levante ligeramente los pies de la colchoneta y busque una posicion
de equilibrio elevando el térax y fomentando el estiramiento de la parte superior de la
espalda, el cuello y la cabeza; concéntrese al frente.

Inspire y mantenga la columna en equilibrio a la vez que extiende lentamente ambas
piernas a una posicion de V. Gire las piernas un poco hacia fuera, desde las caderas,
estirando los brazos al maximo.

Mantenga un nivel de conexiéon adecuado con su centro durante todo el ejercicio.

® Espire y, mientras mantiene la relacion entre la columna y las piernas, balancee
el cuerpo hacia atras, hasta la parte superior. Mantenga brevemente el equilibrio.
® Inspire a la vez que vuelve con suavidad a la posicion de V'y vuelva a equilibrar
sin alterar la posicion de la columna.

Repita hasta cinco veces.

Para finalizar, flexione las rodillas y devuelva los pies a la colchoneta, con control.




el equipamiento en pilates

El aro tonificante

El aro tonificante es una pieza tradicional del equipamiento de pilates,
a menudo denominado aro magico. Originalmente se fabricaba

en acero, pero las versiones mas modernas son mas ligeras, hechas
de plastico. Del mismo modo que la pelota pequena, el aro puede
ayudar a facilitarle una conexién mas fuerte en su centro.

A la vez que puede apretar ligeramente el aro con la parte interior de
las piernas, también puede ponerlo alrededor de las piernas y aplicar
una presion hacia el exterior para darle diferentes conexiones dentro

del mismo ejercicio. El tamaho del aro permite que pueda utilizarse
para presionar con los brazos o para tirar de él con el fin de cambiar
la conexion dentro y alrededor de la parte superior del cuerpo a lo
largo de un gjercicio.

Los siguientes ejercicios hacen pleno uso de esta versatilidad y
ofrecen progresiones Utiles o alternativas para los ejercicios presentes
en los programas para principiantes y para el nivel intermedio.

apertura de brazos

principiantes

Fomenta la estabilidad de la pelvis mientras fortalece el interior de los muslos y ejercita

la cabeza, el cuello y la columna.
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Tumbese sobre el lado derecho y alinee correctamente la pelvis y la columna en
posicion neutra. Coloque un cojin grueso debajo de la cabeza para asegurarse de que
ésta y el cuello permanecen alineados con la columna. Estire los brazos al frente, a la
altura de los hombros. El brazo derecho descansa sobre la colchoneta y el izquierdo
se coloca arriba, a la derecha.

Flexione ambas rodillas al frente de manera que las caderas y las rodillas formen

un angulo recto. Levante la pierna de arriba para colocar el aro entre sus rodillas y
gjerza una suave presion con los muslos para mantener su posicion; a continuacion,
estire la rodilla de arriba, lo mas lejos que pueda.

Mantenga un nivel adecuado de conexion con su centro durante todo el ejercicio.

® Inspire mientras levanta el brazo de arriba, manteniéndolo estirado y levantado
sobre la articulacion del hombro, hacia el techo; al mismo tiempo, gire la cabeza

y el cuello al techo.

® Espire mientras continta con el giro de la cabeza, el cuello y la parte superior de
la columna hacia la izquierda; lleve el brazo izquierdo hacia su columna y abralo un
poco mas hacia la colchoneta. Las rodillas y la pelvis permanecen inmoviles.

® [nspire mientras gira la columna de nuevo a la derecha, iniciando el movimiento
desde su centro. A la vez, dirija el brazo izquierdo una vez mas por encima de la
articulacion del hombro y hacia el techo.

® Espire mientras gira y devuelve la columna y el brazo a la posicion de inicio.
Repita hasta cinco veces y luego hagalo hacia el otro lado.

( )
PUNTOS DE CONTROL

* Asegurese de la correcta alineacion en la posicion del lado yacente: hombro
sobre hombro, cadera sobre cadera, rodilla sobre rodilla y pie sobre pie.

* Asegurese de que la pelvis permanece estable a lo largo de todo el
gjercicio.
% Mantenga una presion suave de las rodillas sobre el aro; un exceso o un

defecto en la presion provocara el desplazamiento del mismo.

* ldealmente, el movimiento es pura rotacion. Contintie estirando la columna;
evite arquear la espalda o estrechar la cintura.

el equipamiento en pilates
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pilates para el trabajo y el ocio

estilo de vida activo

Del mismo modo que la falta de uso del cuerpo puede resultar
perjudicial, la actividad fisica excesiva o repetitiva también puede
tener consecuencias negativas. Como todo en la vida, se trata
de encontrar el equilibrio. Si los objetivos de su actividad fisica
son principalmente mejorar la salud y el tiempo de ocio, la
moderacion es la clave para mantener los sistemas corporales en
buen estado y hacerle sentir bien. Si, en cambio, sus actividades
fisicas forman parte de su trabajo o son mas serias y competitivas
que las actividades ligeras de ocio, el equilibrio casi siempre se
decanta por el rendimiento en detrimento del uso sano del cuerpo.
El pilates ofrece un método ideal para contrarrestar los efectos
negativos del uso excesivo, y ayuda a recuperar el equilibrio
y a dar lo mejor de si. Incluso puede mejorar el rendimiento
haciendo que los movimientos sean mas eficaces. Asimismo,
el pilates ayuda en la recuperacion de las lesiones como
complemento de un tratamiento.

Ya tenga que rendir fisicamente en el trabajo 0 en sus
actividades de ocio, el pilates le ayudara a mejorar dicho rendimiento.

Nota: no ofrecemos sugerencias para la rehabilitacion de los
problemas que puedan surgir a raiz de las actividades que

realice. Nuestra intencion es que los ejercicios y los consejos que
proponemos le ayuden a no sufrir lesiones, a mejorar su capacidad

de realizarlos y a disfrutar mas de la préactica. Si sufre una lesion a
raiz de una actividad fisica, primero acuda al médico para

que le dé un diagndstico vy le trate un profesional, y después
consulte la seccion sobre salud de las articulaciones (pagina 236),
donde encontraré sugerencias para complementar el tratamiento
que reciba.

Trabajo manual
Aunque los desafios fisicos se consideran, en general, positivos
para el cuerpo, la naturaleza repetitiva del trabajo manual implica
que el cuerpo se somete a los mismos movimientos un dia tras
otro. Este hecho puede pasar factura (igual que permanecer todo
el dia sentado delante de la mesa de trabajo). La principal causa de
problemas, sin duda, es el exceso de uso y las tensiones debidas
a una mala técnica en los movimientos. Aungue tenga una gran
habilidad en los movimientos que realiza todos los dias, las lesiones
pueden aparecer por cansancio o falta de concentracion, y acabara
aplicando una mala técnica. El pilates puede ayudarle porque mejora
la conciencia de uno mismo, la postura, la coordinacion y el control.
Realice algunos de los ejercicios basicos a lo largo del dia para
mantener alerta el cuerpo y la mente.

Desde un punto de vista practico, sugerimos que realice todos
los gjercicios de pie 0 sentado cuando se encuentre en el trabajo.

Espalda y cuello

Girar el cuello”

Flexion lateral (de pie)
Giros de cintura (de pie)
Arco y flecha (sedente)#
Curva C (sedente)#
Prension del diamante*
Bucles hacia arriba*

Torsion oblicua®
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Hombros y brazos
® Brazos flotantes
® Cierre de caja toracica*

@ Circulos con los brazos*

® Presion del biceps
® \/entanas*

Caderas y piernas
® Elevacion de pelota
® Sentadillas

® Patada con una pierna*

® Zigzags (sedente)#
® Patadas laterales (adelante y atras)*

* Estos ejercicios se realizan normalmente en
posicion yacente; intente reproducir el mismo
movimiento desde la posicion de pie y apdyese
en una pared como si fuese el suelo.

# Estos ejercicios en posicion sedente también
se pueden realizar en una silla ademas del
suelo.



Tareas domésticas y bricolaje

Las exigencias fisicas especificas de numerosas tareas domésticas
pueden pasar factura al cuerpo si no se realizan con una buena
técnica. El problema es que nadie nos ensefa la mejor manera de
pasar la aspiradora o de doblarnos y girarnos para llegar a espacios
dificiles cuando limpiamos (por no hablar de pintar un techo). La
practica regular de pilates desarrollara la conciencia de su propio
cuerpo y le ayudaréa a mejorar la manera de realizar las tareas y a
reducir la tension a que se somete el cuerpo. Pruebe algunos de los
gjercicios de esta seccion la proxima vez que sienta que las tareas
manuales le estan pasando factura.

® Sentadillas

® Brazos flotantes

® Extension lateral (de pie)
® Giros de cintura (de pie)

Jardineria

La jardineria es una aficion muy popular, y, como las tareas manuales,
puede someter al cuerpo a tensiones. Los movimientos constantes
para doblarse, inclinarse y arrodillarse afectan a la espalda, las caderas
y las rodillas. Las tareas mas pesadas, como cavar y transportar la
regadera, pueden provocar problemas adicionales en torno al cuello y
los hombros. Una sesion general de pilates contrarrestara los problemas
potenciales. Los ejercicios de esta seccion le ayudaran a liberar
tensiones y a mantener un centro fuerte cuando trabaje en el jardin.

Pesca

Aunque la pesca implica largos periodos sentado, las acciones de
lanzar el sedal y recoger la pesca son muy fisicas. La zona sometida

a mas presion es la espalda debido a los movimientos de giro y
levantamiento, pero, cuando se trata de dejar un pez recién pescado, la
fuerza que hay que hacer con los brazos y los hombros también puede
someter a tension a esas zonas. Entre un pez y otro, realice algunos

de los ejercicios de la seccion sobre vida sedentaria (pagina 262) para
mantener el cuerpo libre de tensiones. Practique, ademas, los ejercicios
de este apartado: le ayudaran a mantener la fuerza y la movilidad de la
columnay a ganar en libertad de movimientos en brazos y hombros.

pilates para el trabajo y el ocio

Giros de cintura (de pie)
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Numerosos ejercicios Nnuevos
y variantes que nunca antes se habian
recogido en un libro.

*

LLa seccion referente al programa original
sobre colchoneta hace de este libro
una lectura obligada para profesores

y alumnos de pilates.
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