EJERCICIOS DE PILATES MAT

121 JINuLE L[[i bIRGLES
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2 Manténla pelvis pesada | | €< Dibuja desde la cadera

¢COMO HACERLO?

Acuéstate boca arriba con una pierna hacia el techo y la otra
extendida. Realiza circulos pequenos con la pierna elevada
sin mover la pelvis. Invierte la direcciéon y cambia de lado.

MUSCULOS
TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES
Abdomen,
flexores de cadera Principiante 5-8 por direccion 3
y gluteos

cu NS[J u Reduce el tamaiio del circulo si la pelvis
se balancea o si la zona lumbar se arquea.




EJERCICIOS DE PILATES MAT

122 D0UBLE LEG CIRELES
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&/ Manteén las piernas unidas « Controla la pelvis

¢COMO HACERLO?

Acuéstate boca arriba con las piernas juntas hacia el techo.
Dibuja circulos pequenos con ambas piernas, manteniendo
el abdomen activo. Cambia la direccion después de varias
repeticiones.

MUSCULOS TRABAJADOS REPETICIONES SERIES

Abdomen, flexores
de cadera, gluteos | : 5-8
’ ntermedio . o’
y musculos de por direccién
la espalda

ﬂ [] N s [J u Haz circulos pequenos y conserva los
hombros relajados contra la colchoneta.




Eleva desde el centro Mantén la columna larga

;COMO HACERLO?

Acueéstate boca arriba con los brazos detras de la cabeza.
Exhala y eleva el torso y las piernas al mismo tiempo hasta formar
una V. Manten el equilibrio y regresa lentamente sin impulso.

MUSCULOS

TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES
Abdomen, flexores
de caderay Avanzado 3-5 3
musculos de
la espalda

CU NSEJU Flexiona las rodillas para modificar el ejercicio
y prioriza el control del descenso.




EJERCICIOS DE PILATES MAT

124 TEASER TWIST

Rota desde Mantén las
las costillas piernas quietas

¢COMO HACERLO?

| Equilibrate en posicion de teaser con las piernas elevadas.
Mantén los brazos al frente y rota el torso hacia un lado.
Regresa al centro y alterna sin perder la forma de V.

MUSCULOS
TRABAJADOS REPETICIONES SERIES

Abdomen oblicuo,

flexores de cadera Avanzado 3-5 por lado 2-3

y musculos de
la espalda

c U N s EJ [] Reduce la rotacion si las piernas
descienden o si pierdes el equilibrio.
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125 HIP TWIST
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() Mantén el 07D Giradesde
N pechoabierto | | &% el abdomen

¢COMO HACERLO?

Siéntate con las piernas juntas elevadas y las manos
detras de los hombros. Gira las piernas hacia un lado
sin mover el torso. Regresa al centro y alterna

con control.

MUSCULOS TRABAJADOS | NNEL | REPETCIONES _|__ SERIES

© 0 @

#2,?3';"5355;‘32% Intermedio 5-8 por lado 3

y hombros

. CUNSEJ . Mantén los hombros lejos de las orejas

y utiliza un recorrido pequeno.



EJERCICIOS DE PILATES MAT

I “Empujala colchoneta”  (5).() “Alarga el costado”

;COMO HACERLO?

Siéntate de lado con las rodillas flexionadas y una mano debajo
del hombro. Presiona la mano y eleva las caderas manteniendo
las rodillas apoyadas. Regresa lentamente y cambia de lado.

MISCULOS TRABAJADOS |  NIVEL | REPETICIONES |  SERIES

Oblicuos, hombros, i
brazos y gliiteos Principiante 5-8 por lado 3

medios

Q" CONSEJD | Zompareimmirte o




EJERCICIOS DE PILATES MAT

71 PUSHUP PREP

Posicion 1: Posicion 2:
En cuadrupedia con manos bajo Cuerpo alargado hacia una plancha
los hombros y rodillas bajo las caderas. con rodillas apoyadas y abdomen activo.

Llamada técnica 1: £ ) Llamada técnica 2:
“Mantén el cuerpo alineado” “Empuja el suelo”

¢COMO HACERLO?
Comienza en cuadrupedia y camina las manos ligeramente hacia delante.

Extiende las piernas hasta una plancha modificada con rodillas apoyadas.
Flexiona los codos y vuelve a extenderlos con control.

NIVEL REPETICIONES

Principiante 6-10 3

MUSCULOS TRABAJADOS

Pecho, triceps,
hombros y abdomen

CONSEJO: mantén los codos apuntando hacia atras

y no dejes caer la pelvis.




" PRESIONA LAS MANOS - ALARGA LOS TALONES

¢COMO HACERLO?

Siéntate con las piernas extendidas y las manos detras
de los hombros. Presiona las manos y los talones para

elevar la pelvis. Mantén el cuerpo largo y baja lentamente.

MUSCULOS TRABAJADOS SERIES

Hombros, brazos,

abdomen, gliteos Principiante 3
e isquiotibiales

O EUNSEJU Mantén los hombros estables y evita que
= la cabeza se desplace hacia atras.

M
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DIVE PREP.
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129 Swan

Posicion 1: Acostada boca abajo con Posicion 2: Pecho elevado y brazos
manos debajo de los hombros y extendidos hacia delante mientras las
piernas extendidas. piernas se alargan atras.
LLAMADA TECNICA 1: LLAMADA TECNICA 2:
“Alcanza hacia delante” “Mantén la pelvis pesada”

Acuéstate boca abajo y activa el abdomen. Eleva el pecho con las
manos, alarga los brazos hacia delante y regresa las manos debajo
de los hombros. Mantén las piernas largas y la pelvis estable.

MUSCULDS
TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES
Musculos de la liitarsedle 5_8 3

espalda, hombros,
glateos y abdomen

. EUNSEJU Realiza una version pequena y controlada;
* no rebotes ni comprimas la zona lumbar.




EJERCICIOS DE PILATES MAT

30 ROLLING PLANK

o« EMPUJA LA COLCHONETA o WANTEN LA PELVIS ESTABLE

¢0OMO HACERLD?

Comienza en plancha alta con el abdomen activo. Gira el cuerpo
hacia un lado elevando un brazo al techo. Regresa al centro
y cambia de lado manteniendo las piernas largas.

MSCULOS TRABAJADDS | NVEL

il

RPETOONE | SERES
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Oblicuos, hombros, ;
brazos, abdomen Intermedio 4-6 por lado 3

y gluteos

_6 EUNSEJU_ Separa los pies para ganar estabilidad
= » Y evita que las caderas se desplacen.




