PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES
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025 LATERAL COMPLETA

C( BJETIVO | e DURACIGN
lOrga(;uzar lell fuerzi_éat:lzr;llde HER | edio Elige entre
a cadera y la movilidad del tronco. 15, 30 0 45 minutos
o o .
15 MINUTOS 30 MINUTOS 45 MINUTOS
e Clam e Clam e Clam

® Elevacion lateral de pierna
e Mermaid
e Side kick

® Elevacion lateral de pierna
® Mermaid

e Side kick

e |nner thigh lift

¢ (Circulos laterales

e Elevacion lateral de pierna
e Mermaid

® Side kick

® |nner thigh lift

e Circulos laterales

e Side bend prep

e Side kick kneeling
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Clam ELEVECI-QI'I lateral Mermaid Side kick |nnerthigh lift Circulos Side bend Side kICI(
de pierna laterales prep kneeling
ORDEN DE LA SESION

Clam - Elevacion lateral de pierna = Mermaid - Side kick -
Inner thigh lift = Circulos laterales = Side bend prep — Side kick kneeling

NOTA PRACTICA

Mantén el costado largo y evita colapsar el hombro de apoyo.

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




PLANIFICADOR VISUAL DE RUTINAS Y CLASES DE PILATES

’6| PREPARACION PARA CLASE

0BJETIVO
O Ofrecer una secuencia equilibrada

para revisar antes de ensenar.

NIVEL DURACION

Intermedio Elige entre 15, 30 0 45 minutos

e Respiracion lateral e Respiracion lateral ® Respiracion lateral
e Chest lift e Chest lift ® Chest lift
e Puente de hombros ® Puente de hombros ® Puente de hombros
® Saw ® Saw ® Saw
e Side kick e Side kick
® Swan prep e Swan prep
e Swimming
e Teaser prep
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Respiracion Chest lift Puente de Saw Side kick Swan prep Swimming | Teaser prep
lateral hombros

ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral = Chest lift = Puente de hombros — Saw -
Side kick = Swan prep = Swimming — Teaser prep

NOTA PRACTICA
Repasa las transiciones y decide con antelacion

qué opciones ofreceras a tus alumnos.
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0BJETIVO

©

Resolver una sesion breve con 1]
una secuencia clara y completa.

~ Principiante

SESION DE 15 MINUTOS

31 NIVEL

DURACION

Elige entre 15, 30 0 45 minutos
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e Respiracion lateral
e Puente de hombros
e (Chest lift

e Spine stretch forward

e Respiracion lateral

e Puente de hombros
e Chest lift

e Spine stretch forward
e Side kick

® Swan prep

e Respiracion lateral
e Puente de hombros
e Chest lift

e Spine stretch forward
e Side kick

e Swan prep

e Swimming prep

e Relajacion final
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Respiracion | Puente de : Spine stretch e . Relajacion
EA Y vy Chest lift F s, Side kick Swan prep | Swimming prep firal
€h-y  ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral — Puente de hombros — Chest lift — Spine stretch forward —
Side kick - Swan prep — Swimming prep = Relajacion final

NOTA PRACTICA

En una sesion breve, prioriza los ejercicios que mejor organizan el cuerpo.

Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.
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Cf OBJETIVO ol NIvEL DURACION
Construir una practica larga con LLL . di Elige entre 15. 30
calentamiento, trabajo central y Jiglie L) 459 T ;

vuelta a la calma. o
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15 MINUTOS 30 MINUTOS 5 MINUTOS

® Respiracion lateral
e Puente de hombros
e (Chest lift

e Spine stretch forward

® Respiracion lateral

® The hundred modificado
® Rollup

® Single leg stretch

® Puente de hombros

® Swan prep

® Respiracion lateral

e The hundred modificado
e Rollup

® Single leg stretch

® Puente de hombros

e Swan prep

e Saw

e Mermaid

e Swimming

e Teaser prep

e Child's pose
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Respiracion Puente de Chest lift Spine stretch The hundred Roll up Single leg Swan prep
lateral hombros forward modificado stretch
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Mermaid Swimming Teaser prep Child's pose

Respiracion lateral = The hundred modificado — Roll up — Single leg stretch -
Puente de hombros = Swan prep - Saw » Mermaid - Swimming — Teaser prep —

¢ Child's pose
NOTA PRACTICA
Distribuye la energia y reserva unos minutos finales
para bajar el ritmo.
@
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Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.
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complejas.

/ 0BJETIVO
O Revisar los patrones basicos antes 111

de practicar secuencias mas

© NIVEL

Principiante

DURACION

Elige entre 15, 30
0 45 minutos
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® Respiracion lateral
e |mprint pélvico
e (atoyvaca

o Puente de hombros

® Respiracion lateral
e |mprint pélvico

e Gatoyvaca

e Puente de hombros
e Chest lift

e Spine stretch forward

® Respiracion lateral
e |mprint pélvico

e Gatoyvaca

e Puente de hombros
e Chest lift

e Spine stretch forward

e Circulos de una pierna

e Swan prep

o

Respiracion Imprint Gato y vaca Puente de Chestlift | Spine stretch | Circulosde | Swan prep
lateral pélvico hombros forward una pierna
[ e : ‘
-— [ ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral — Imprint pélvico = Gato y vaca - Puente de hombros -
Chest lift — Spine stretch forward — Circulos de una pierna — Swan prep

NOTA PRACTICA

Los fundamentos bien organizados facilitan la comprension
de toda la sesion.
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Uso educativo y de practica- Ajusta la rutina a tu nivel.
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-

OBJETWO 1 NIVEL DURACIGN

Combinar claridad, variedad y 111 di i

progresion en una sesion adaptable. Intermedio Elige entre 15, 30 0
45 minutos
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e Respiracion lateral
e Puente de hombros
e Chest lift

e Saw

e Respiracion lateral
e Puente de hombros
e Chest lift

e Saw

e Single leg stretch
e Side kick

e Respiracion lateral
® Puente de hombros
e Chest lift

e Saw

e Single leg stretch
e Side kick

e Swan prep
¢ Swimming
e Teaser prep
e Relajacion final
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Respiracion | Puented : Single L - i Sl Relajacio
elsapt'é?;'[m hlfmnherose Chest lift Saw Is';geiclfg Side kick | Swan prep | Swimming | Teaser prep eﬁjr?;lmn
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ORDEN DE LA SESION

Respiracion lateral - Puente de hombros - Chest lift - Saw — Single leg stretch -
Side kick = Swan prep = Swimming = Teaser prep = Relajacion final

NOTA PRACTICA

Utiliza esta ficha como base y adapta la duracién,
el orden y las opciones a tu grupo.
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Uso educativo y de practica. Ajusta la rutina a tu nivel.




