PILATES MATWORK

OBJETIVOS:

- Concienciar al alumno en la asimilacion de la posicion fundamental
previa a cada ejercicio y correcta colocacion de espalda, cuello,
hombros, caderas y pies.

- Iniciarse en el programa de suelo para un nivel inicial/intermedio.

CONTENIDOS:

- Calentamiento: Balanceo de la pelvis, El fuelle
- Parte principal: Preparacion al cien, Cien, Circulos y swing de pierna/tobillo, Roll-up,

Cuadrupedia, Tonificacion de espalda y gluteos.
- Vuelta calma: Posicion de descanso

Grupo muscular || Ejercicio || Series || Repeticiones || Gréfico [ Observaciones [ Variantes
Fortalece la zona BALANCEO 2 5-8 1.- Se inspira y se tira un poco del sacro hacia atras || = Acompaiiar con
muscular lumbar y DE haciendp una pequefia curva de los lumbares, movimiento de brazos
abdominal LA PELVIS despegandolos de la colchoneta. arriba y abajo como si se
2.- Después se exhala hundiendo el ombligo y tirando del sostuviera un balon.
coccix hacia arriba para sentir como los lumbares se .
aplanan contra el suelo. = Hombros: firar de los
) L dedos de una mano hacia
3.- Se repite este balance_oz'que sera siempre muy suave y el cielo, elevando el
luego se estabiliza en posicion neutral. hombro vy, tirando hacia
“Tirar del ombligo hacia la columna” atrds desde el omoplato
“Imaginar que nos estamos subiendo la cremallera de unos contrario.
pantalones ajustados” Inspirar al alargar y
“Metemos barriga-tripa” espirar al volver al centro.
Contraemos y EL FUELLE 2 10 Desde posicion bésica, tumbado boca arriba, se sujetan las || ¢ Podemos continuar con la

relajamos la parte
posterior del muslo,
glateos, musc.
abdominal y flexor
de cadera

rodillas con las manos y se llevan por encima de la cadera.

Al inspirar, se lleva el aire hacia la columna y se espira
tirando de las rodillas al pecho, como un fuelle que se
exprime.

Al inspirar, se recupera la pos. inicial hasta apoyar el sacro,
se vuelve a espirar elevando y comprimiendo el sacro
masajeando espalda.

figura del INSECTO

MUERTO.

Posicion inicial con
piernas extendidas hacia
la diagonal contrayendo
zona lumbar.

Activamos toda la || PREPARACION 2 5x (5
faja anatomica AL inspiraciones +
CIEN 5 exhalaciones)

Desde posicion bésica, inspiramos conectando con el
centro. Se debe visualizar la cremallera natural del cuerpo,
desde pubis a ombligo.

Se contraen los abdominales al espirar y, hundiendo el
menton, se eleva la cabeza hacia el ombligo sin que toque
el pecho.

Los brazos se alargan hacia los pies y se levantan los
hombros y la zona dorsal alta, despegando la espalda hasta
los oméplatos.

Movimiento de brazos
mas enérgico y amplio.
Utilizar el circulo magico o
una pelota mediana entre
los muslos.

Ejercer presion con el
circulo mégico o la pelota
entre las manos arriba
mientras se exhala.
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Ejercicio mas CIEN 1 10 x B - Tumbado boca arriba en posicion bésica, tomamos |[ = En un nivel avanzado, las
famoso del método (5 inspiraciones conciencia del Powerhouse y colocamos las piernas en piernas se acercaran mas
Pilates por su + : 4 : : posicién de mesa. al suelo para trabajar
trabajo activo sobre 5 exhalaciones) S Yo Se colocan las manos estiradas algo por encima de las mejor el Powerhouse.
el Powerhouse y su caderas, y vamos inspirando de forma dinamica subiendo y
activacion de la bajando los brazos en 5 tiempos.
circulacién y la Espirar en 5 tiempos también mientras se contintia con el
N movimiento de brazos.
respiracion . .
“Brazos bombeando con energia como si se chapoteara en
e —— 4 el agua”
Desarrollamos la CIRCULOS 2 5-10 con cada Desde posicion basica, tumbado boca arriba, los codos |[ ¢ Swing de pierna o
flexibilidad del pie y CON LA pierna deben estar bien apoyados y antebrazo en angulo recto. balanceo (inspiro bajando
de la pierna, PIERNA Una pierna apoyada, y la otra extendida hasta dénde en pqmﬁ el pl?j y espiro
fortalecemos podamos pero sin que se despegue el sacro. Ahora se con pie flexionado)
brazos y realizan circulos hacia dentro manteniendo la cadera fija. . .
= : . . . ) ] ) e Calentamiento del tobillo
tonificamos faja Al inspirar, se dirige la pierna hacia el ombligo y al espirar, (flexion, extension,
abdominal se realiza el circulo hacia abajo y volvemos a levantarla. circulos a cada lado).
Al bajar la pierna se nota la cadera sujeta, los lumbares S
estirados y el sacro impreso en la colchoneta. La pared || ¢ Posicion inicial con manos
abdominal seguira activa hasta finalizar. extendidas hacia el techo.
“Circulos hacia dentro como un limpiaparabrisas/hoz”
“Realiza el movimiento dentro de los limites del marco
corporal”
Se trata de una ROLL UP 2 5-8 Posicion inicial boca arriba, con las piernas juntas y || = Avanzada: piernas
flexion abdominal - flexionadas. Pies apoyados y brazos extendidos con las extendidas.
con extension que || Flexién hacia paimas hacia arriba. . el os ded
trabaja por un lado delante Se inspira aire en la pos. inicial y se exhala, elevando el ocar delante los dedos
. ; - : de los pies con las manos
el centro, y por torso manteniendo la mirada fija en el ombligo y con los estiradas
otro, estira 'y brazos estirados hacia arriba. :
fortalece las Se estiran las piernas, empujando el ombligo hacia atras y || = En iniciacion, nos
piernas y espalda haciendo una “C” con piernas, tronco y brazos. ayudamos con un
Se inspira para regresar, volviendo a doblar las piernas y movimiento de los brazos
bajando la espalda vértebra a vértebra. de fuera hacia dentro.
“Inicia el movimiento contrayendo el vientre hacia columna”
“La cabeza acompaiia a los brazos sin forzar el cuello”
“Nos doblamos de forma controlada, como una cobra”
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Con este ejercicio CUADRUPEDIA 2 10 con cada ﬂ I Postura inicial a cuatro patas con las rodillas abiertas el || = En un nivel avanzado,
tonificamos las — LA ESTATUA pierna . W ancho de la cadera y las manos separadas la achura de estiramos brazo y pierna
lumbares y brazos. ‘ ’ , los hombros. Espalda debe quedar alineada. del _ mismo N Ia}do
Ademas, activa los Con esta postura y centro abdominal activo, primero manteniendo el equilibrio.
abdominales y hacemos la estatua estética, en la que se despega una
zona pectoral "ﬂ T 3 mano del suelo y se estira hacia delante. Una vez que
ﬂ dominamos la anterior, se desliza un pie por el suelo, sin
, perder la posicion de la espalda y del centro abdominal.
P Se progresa en este movimiento levantando un brazo y la
W “ W pierna contraria mientras se mantiene la postura estatica.
, ' ( “Se estira bien desde la punta del pie hasta los dedos de
la mano contraria”
Este ejercicio TONIFICACION 2-3 10 = La posicion inicial es tumbado boca abajo, con las piernas || e Levantar controladamente
fortalece la DE ESPALDA “_ \4 estiradas y juntas, con la frente apoyada cémodamente ambas piernas intentando
musculatura de la Y GLUTEOS E sobre las manos (p(_)demos variar). Caderas ancladas al despegar los muslos del
espalda, en suelo y el cuello relajado. suelo.
concreto, los v » Se inspira y al exhalar se eleva el tronco despegando los . )
masculos v brazos subiendo lentamente, de forma controlada y sin || ¢ LOS talones “aplauden
forzar. abriéndose y cerrandose
paravertebrales y i @ _ ) _ rapidamente al ritmo de la
extensores de la )_.. W Ahora, se mantiene el tronco superior arriba pero se respiracion.
columna ~ || apoyan los antebrazos, Se sube una pierna al inspirar y
» se baja al espirar. e Cruzar un tobillo por
“". “Somos conscientes de la respiracion a la vez que encima del otro
- & subimos y bajamos las piernas” controlando la respirac.
Y “Realiza el movimiento dentro de los limites del marco
, " corporal”
Se trata de un REST 1 3-6 Posicion inicial boca abajo, se empuja con las manos |[ = Avanzada: estiramiento
ejercicio de gran POSITION he_lcia atras para llevar los gIL’Jteo_s sobre los talones del gato.
relajacion para la R mientras Ios_brazos permanecen est|_rados. Se exhala a la _
zona de la cadera Posicién de vez, manteniendo el Powerhouse activo en todo mto. = Cpn el tronco flexionado,
y espalda (lumbar) descanso Se trata de mantener la postura respirando lenta y girar cabeza, brazos y
hombros a un lado y otro.
profundamente de 3-6 veces.
“Impulsa las caderas hacia los talones acentuando el
estiramiento de la zona lumbar”
“La cabeza acompafia a los brazos sin forzar el cuello”
“Nos doblamos de forma controlada, como una cobra”




