0BJETIVO

Mover la cadera con control y 111
mantener estable a pelvis.

PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

10 NIVEL

Principiante

DURACION

15, 30 0 45 minutos
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® Reloj pélvico
e Circulos de una pierna
e Clam

e Sirena

e Reloj pélvico

e Circulos de una pierna

e Clam

e Sirena

e Elevacion lateral de pierna
e Inner thigh lift

e Reloj pélvico

e Circulos de una pierna

e Clam

e Sirena

e Elevacion lateral de pierna
e |nner thigh lift

e Side kick

¢ Puente de hombros
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Reloj pélvico | Circulos de Clam Sirena | Elevacion lateral| Inner thigh lit |  Side kick Puente de
una pierna de pierna hombros
e ‘
-—|] SECUENCIA VISUAL

Reloj pélvico | Circulos de una pierna | Clam | Sirena | Elevacion lateral de pierna |
Inner thigh lift | Side kick | Puente de hombros

ORDEN DE LA SESION

Reloj pélvico = Circulos de una pierna = Clam - Sirena - Elevacion lateral de pierna =

Inner thigh lift = Side kick = Puente de hombros

NOTA PARA LA PRACTICA

Mantén el movimiento dentro de un rango comodo y estable.

Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




0BJETIVO

Fortalecer la espalda y

organizar la postura durante la practica.

PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

ESPALDA Y POSTURA

| NIVEL

Principiante

DURACION
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e Respiracion lateral
® Swan prep
e Swimming prep

e Circulos de brazos

® Respiracion lateral
® Swan prep

e Swimming prep

e Circulos de brazos
® (Gatoyvaca

e Estiramiento de columna

¢ Respiracion lateral

e Swan prep

¢ Swimming prep

e Circulos de brazos

® Gato yvaca

e Estiramiento de columna
® Breaststroke prep

e Child's pose
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Respiracion | Swanprep | Swimming Circulos de Gato y vaca | Estiramiento de| Breaststroke | Child's pose
lateral prep brazos columna prep
a¥, :
«— | ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral = Swan prep = Swimming prep = Circulos de brazos —
Gatoyvaca —> Estiramiento de columna — Breaststroke prep — Child's pose

NOTA PARA LA PRACTICA

Alarga la columna y evita buscar altura a costa de la zona lumbar.
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Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.

15, 30 0 45 minutos




PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

119 MOVILIDAD TORACICA

@. 0BJETIVO I NIVEL DURACION

Mejorar la rotacion y la movilidad ]|

de la parte alta de la columna.  Intermedio EISig;i?\TJttrc?sw’ M0
5 MIN 30 MIN | 45 MIN
® Respiracion lateral e Respiracion lateral ® Respiracion lateral
e Rotacion de columna * Rotacion de columna * Rotacion de columna
® Saw e Saw e Saw
e Sirena e Sirena e Sirena
e Circulos de brazos e Circulos de brazos
e (atoyvaca e (atoyvaca
e Estiramiento de columna
* Relajacion final

Respiracion | Rotacion de Saw Sirena Circulos de Gatoyvaca | Estiramientode | Relajacin
lateral columna brazos columna final
r N

ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral = Rotacion de columna = Saw = Sirena = Circulos de brazos -
Gatoyvaca = Estiramiento de columna - Relajacion final

NOTA PRACTICA

Rota desde la columna tordcica y mantén la pelvis lo mas estable posible.

Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

CO EBJEdTWl] N o0 NIVEL DURACION
O A A Ta e ~ Principiante Elige entre 15, 30 0 45 minutos
para conectar respiracién y centro.
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® Respiracion lateral ® Respiracion lateral ® Respiracion lateral
e |mprint pélvico e Imprint pélvico ® |mprint pélvico
e Chest lift e Chest lift ® Chest lift
e Puente de hombros * Puente de hombros ® Puente de hombros
* Toe taps ® Toe taps
e Spine stretch forward * Spine stretch forward
* Single leg stretch
® Swan prep

s ol

Respiracion Irr]pr.int Chest [ift Puente de Toe taps Spine stretch | Single leg Swan prep
lateral pélvico hombros forward stretch
th

ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral = Imprint pélvico - Chest lift = Puente de hombros -
Toe taps = Spine stretch forward — Single leg stretch = Swan prep

NOTA PRACTICA

Aprende la posicidn antes de aumentar el niimero de repeticiones.
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Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




PLANIFICADGR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

021 cENTRO INTERMEDIO
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>4 OBJETNO g NveL DURACIGN
Desafiar la coordinacion del centro gﬂl I di Eli 15.30
sin perder la organizacion corporal. iEETnedio Ige .entre S
45 minutos

e The hundred modificado e The hundred modificado ¢ The hundred modificado
e Single leg stretch e Single leg stretch e Single leg stretch
e Roll up e Rollup e Rollup
e Puente de hombros e Puente de hombros e Puente de hombros
e Double leg stretch e Double leg stretch
® Saw e Saw
e (Criss-cross
e Teaser prep

The hundred |  Single leg Roll up Puentede | Double leg Saw Criss-cross | Teaser prep
modificado stretch hombros stretch

ORDEN DE LA SESION

The hundred modificado - Single leg stretch = Rollup -
Puente de hombros — Double leg stretch — Saw — Criss-cross — Teaser prep

(ea) NOTAPRACTICA
},If Reduce la amplitud si la respiracion deja de ser fluida.

Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

0BJETIVO

11
o Practicar estabilidad y (1]
coordinacion en posiciones variadas.

NIVEL

Intermedio

DURACION

Elige entre 15, 30 0 45 minutos
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e Equilibrio de una pierna
¢ Puente de hombros
e Plancha de rodillas

e Sirena

e Equilibrio de una pierna
e Puente de hombros

e Plancha de rodillas

e Sirena

e Swimming prep

® Side kick

e Equilibrio de una pierna
® Puente de hombros

e Plancha de rodillas

e Sirena

e Swimming prep

® Side kick

e Teaser prep

e Plancha

Puente de
hombros

Equilibrio de
una pierna
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ORDEN DE LA SESION

Equilibrio de una pierna = Puente de hombros = Plancha de rodillas =
Sirena - Swimming prep - Side kick = Teaser prep - Plancha

NOTA PRACTICA

Busca estabilidad antes de avanzar

a la siguiente posicion.

Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

(C)/’ ngﬁﬂggones sencillas en | ! NIVEL DURACII]N

una practica continua de Pilates Mat. Intermedio Elige entre 15, 30 0 45 minutos
15 MINUTOS 30 MINUTOS 15 MINUTOS
e Respiracion lateral e Respiracion lateral e Respiracion lateral
e Roll up ® Roll up ® Roll up
e Puente de hombros e Puente de hombros ® Puente de hombros
* Saw * Saw * Saw
* Single leg stretch e Single leg stretch
® Swan prep e Swan prep
e Swimming
® Mermaid
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Respiracion Roll up Puente de Single leg Swan prep | Swimming Mermaid
lateral hombros stretch
r "

ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral = Roll up = Puente de hombros — Saw —
Single leg stretch — Swan prep - Swimming — Mermaid

NOTA PRACTICA

Haz las transiciones con calma y prepara

la siguiente posicidn antes de moverte.

Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

@ [E]pr.chr]e;lrvlgextensién de columna 1 l‘ NI.VE.I'. D.URABI[IN :
con una progresién controlada. Principiante Elige entre 15, 30 0 45 minutos
15 MINUTOS 30 MINUTOS 45 MINUTOS
e Respiracion lateral e Respiracion lateral e Respiracion lateral
e Gatoyvaca e Gatoyvaca e Gatoyvaca
e Swan prep e Swan prep e Swan prep
e Child's pose e Child's pose e Child's pose
e Swimming prep e Swimming prep
e Estiramiento de columna e Estiramiento de columna
e Breaststroke prep
e Relajacion final

Respiracion | Gatoy vaca Swan prep Child's pose | Swimming prep | Estiramiento de | Breaststroke | Relajacion
lateral columna prep final

s

ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral - Gato y vaca = Swan prep - Child's pose —
Swimming prep — Estiramiento de columna — Breaststroke prep — Relajacion final

NOTA PRACTICA

Piensa en alargar hacia adelante antes de elevar el pecho.

Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




