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Prefacio

Nuestra sociedad actual tiene un interés especial en la practica del ejercicio fisico
y en buscar mejorar su salud, forma fisica y calidad de vida. El método Pilates ha
revolucionado al mundo con un sistema de ejercicios disefiados, para fortalecer el
cuerpo humano de una forma tal que no lastime y, que por el contrario, aporte
salud y bienestar. Ante el interés creciente de la poblacion por practicar ejercicio
fisico, se crea la necesidad de encontrar personal capacitado para ensefiarlo, de
ahi surge la necesidad de desarrollar un manual como este, el cual parte de un
nivel basico, que pretende ensefar la realizacion de los diferentes ejercicios del
método Pilates en Reformer, desde un nivel basico.

Este manual le sera de apoyo al profesor, pero también le servira de guia a la
persona interesada en aprender la técnica y ejecucion de los diferentes ejercicios
de Pilates en Reformer.

Se crea la necesidad de desarrollar un manual que muestre y explique de una
forma correcta, la realizacion de los ejercicios en reformer y, como aporte y
partiendo de mi estudio y experiencia a lo largo de varios anos, después de
transmitirlo, practicarlo, ensefarlo y vivenciarlo, por muchas horas, he desarrollado
este material que le sera de gran ayuda a los interesados en la materia.



Introduccion

Este es un libro que puede emplearse como manual para la practica de ejercicios
del método Pilates, el cual contiene ejercicios del método, principalmente de nivel
avanzado. Esta organizado de tal manera que a la izquierda podra encontrar las
fotografias que describen y/o muestran cada ejercicio con sus nombres, y una
descripcion a la derecha con su respectivas indicaciones, objetivos, forma de
ejecucion y algunas recomendaciones.

Contiene mas de 90 ejercicios de Pilates en reformer. Esta desarrollado para
profesores del método Pilates, pero también le sera de utilidad a personas que
tengan interés en aprender a desarrollar los ejercicios de nivel basico en el
reformer.

Tiene fotografias que muestran la secuencia de los ejercicios y la descripcion
detallada tanto de la posicién del cuerpo, como de la forma de realizar el ejercicio.

Al respaldo de la explicacion de los ejercicios encontraran una hoja con espacios
especiales, destina a llenar como complemento, cunado se trabaja el libro como
manual en los cursos que se imparten como formacion de instructores de Pilates,
por la escuela Abalance Pilates.

El método Pilates requiere de una practica continua para obtener unos mejores
resultados, ante todo la constancia y la disciplina lograrar que se alcansen los
objetivos planteados.

El método Pilates desarrollado por el Aleman Joseph Hubertus Pilates a principios
del siglo pasado, se fundamentamente principlamente en el desarrollo de un
centro fuerte, al que llamé “Powerhouse” 6 casa del poder, lugar de donde deben
fluir todos los movimientos del cuerpo, ademas de desarrollar una armonia y
fluidez corporal, que permite devolverle la naturalidad al cuerpo humano, en
cuanto a su movilidad, agilidad, fuerza, equilibrio y destrezas motoras, las cuales
se van perdiendo con el paso deltiempo por la inactividad fisica.

El meétodo Pilates puede ser practicado por cualquier persona,
independientemente de su edad 6 condicion fisica.



Descripcion del curso

Este libro se utiliza como manual, en la ensefanaza del método Pilates, en la
escuela Abalance Pilates, cuyo propietario es el sefor Julian Adolfo Gonzalez
Arboleda, quien es maestro certificado en el método Pilates.

Como curso, este pretende ensefar las habilidades y destrezas necesarias para
desenvolverse de una manera habil y adecuada en cuanto a la correcta técnica de
ejecucion de los diferentes ejercicios del método Pilates en el reformer, asi como
su fundamentacion y los principios del método.

Los ejercicios que se desarrollardn en este curso son de nivel Avanzado vy
requiere de tener habilidades y destrezas bien desarrolladas.

Se desarrollaran tematicas esenciales como la correcta alineacion postural y la
aplicacién de los ejercicios con sus modificaciones y adaptaciones a los diferentes
grupos poblacionales.

Se veran 90 ejercicios de Pilates reformer.

Al finalizar el curso los alumnos deberan estar en capacidad de manejar, aplicar y
adaptar las series basicas del pilates reformer de manera adecuada.

El curso sera un 90% practico y un 10% tedrico.

Objetivos del curso

Los participantes podran:

1. Identificar los principios apropiados de biomecanica y destreza motora en
cuanto a los ejercicios del curso.

2. Demostrar familiaridad con los diferentes ejercicios desarrollados en el
curso.

3. Correctamente demostrar habilidad en el manejo de los ejercicios
desarrollados en el curso.

4. Modificar ejercicios intermedios y adaptarlos a las necesidades del cliente.
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Algunos conceptos basicos manejados:

Powerhouse: Se refiere al centro de poder, asi lo llamé el sefior Joseph Pilates, 6
el “Core” 6 nucleo, lugar de donde deben salir los movimientos en el cuerpo y la
zona central, cuya activacion y fortalecimiento, le dan la estabilidad al cuerpo, esta
conformado por la musculatura abdiminal, musculos en la zona lumbar, los gluteos
y musculatura del suelo de la pelvis, asi como también los musculos aductores del
muslo. Todo eso es el “Powerhouse”.

Enganche escapular: Se refiere a activar los hombros, de tal manera que sean
llevados hacia abajo, lejos de las orejas, activando toda la musculatura de la zona
escapular, y dorasales anchos y también los musculos trapecios, en especial
medio e inferior, asi de esta manera se reducen tensiones en la parte superior del
cuerpo, y la fuerza es realizada por la masa muscular del hombro y no recae sobre
la articulacién recargandola de tension.

Ombligo a la columna vertebral: Se refiere a la activacion del Powerhouse,
donde se unde el ombligo de tal manera, como si quisieramos adherirlo en la
columna vertebral.

Alargamiento de la columna vertebral: Se refiere a la auto elongacion de la
columna vertebral, par que los movimientos sean mas fluidos y eficaces, logrando
una mayor activacion de musculos y una mayor eficiencia y elegancia en el
movimiento, y al mismo tiempo lograr activar la musculatura mas profunda de la
columna vertebral como lo son los musculos multifidos.

Alguna recomendaciones generales para el trabajo en
reformer:

» Se exhala generalmente en la fase de mayor esfuerzo, y en general,
cuando el resorte se alarga, aunque hay sus excepciones.

* Se deben realizar los ejercicios con velocidades lentas y a velocidades
moderadas, para no perder el control de los ejercicios.

* Tener precacion en los ejercicios de pie, 6 que requieran un cCompromiso
del equilibrio, pues se pueden producir caidas, para lo que se recomienda,
siempre trabajar con acompafamiento, a menos que se tenga suficiente
experiencia 6 se tenga un excelente equilibrio.
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Qué es Pilates

Pilates es un método de entrenamiento integral, que fue desarrollado por el
Alemas Joseph Hubertus Pilates, y hace énfasis en la alineacién corporal, en el
desarrollo de una musculatura alineada y balanceada, trabajando musculos que
sostienen al cuerpo, como lo sén los musculos profundos, pero también los
musculos superficiales, que son los que le dan al cuerpo su forma. El método
Pilates trabaja tanto el interior como el exterior, logrando una armonia completa.
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Su Historia

Ty

4

-

Se dice que el senor Joseph
Hubertus Pilates sufria de problemas
de salud, tales como asma, fiebres
reumaticas y raquitismo y, que a
partir de estas alteraciones en su
salud, fue motivado a realizar
actividad fisica y se cree que tuvo un
buen desempefio en el atletismo,
natacion, boxeo, esgrima, etc.
Desarrollé su conocimiento de una
forma empirica. Durante la primera
guerra  mundial trabajé en la
enfermeria durante su estadia en un
campo de concentracién. Se cuenta
que fue alli que utilizé su experiencia,
para trabajar con los internos,
utilizando camas, resosrtes y algunos
pocos elementos con los que
contaba.

Pasada la guerra viaja a EE.UU donde aplica todo lo desarrollado en su propio
centro, es desde este momento que el método empieza a crecer y va tomando
forma, agregandole elelmentos de yoga, danza.

Tras su muerte continua el éxito de su método que sigue hoy en dia recibiendo
cambios, algunos con bases cientificas y otros meramente enfocados en la parte

comercial.
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Principios del método Pilates

Segun la PMA (Pilates Method alliance) o la alianza mundial para el método
pilates. Los siguientes son los 8 principios basicos, bajo los cuales esta regido
este sistema de entrenamiento:

ABBCCCFP

A (Awareness) Conciencia: Se debe ser consciente de todos los movimientos
que se realizan, es la mente quien coordina y controla el cuerpo.

B (Breathe) Respiracion: Se debe atender a una respiracién especifica en cada
rutina, que permita una mejor oxigenacién de la sangre.

B (Balance) Equilibrio: Se habla de lograr no solamente equilibrio entre fuerza y
flexibilidad, sino también entre el cuerpo y la mente.

C (Center) Centro o centralizacion: Centro, es el punto focal de este método.
Todo el trabajo se inicia desde y se sostiene a través del Centro. Esto fue llamado
por Joseph como "Powerhouse". Se trabaja alrededor de una Linea Central y dos
lineas perpendiculares, una cruza de hombro a hombro y otra de cadera a cadera,
lo que se llama el Marco o Caja. Este es el motor que centra el cuerpo cuando
éste entra en accion.

C (Control) Control: EI movimiento controlado y coordinado desde el centro
mejora la relacion de este con el resto del cuerpo.

C (Concentration) Concentracién: Para coordinar el cuerpo y la mente con
eficacia en cada ejercicio.
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F (Flow) Fluidez: Debe ser respetado el ritmo propio de cada ejercicio y asi seran
realizados con continuidad.

La fluidez del movimiento durante el ejercicio puede enfocarse hacia la fluidez del
movimiento en la vida diaria, con una agilidad natural. La conciencia y el control de
los movimientos se basan en el proceso de repeticién de cada ejercicio durante un
entrenamiento. Este proceso va mucho mas alla de una clase y pasa a ser parte
importante de lo que hacemos a diario. Movimientos fuera de control no son
definitivamente parte de este concepto.

Un programa de entrenamiento o clase de pilates debe de estar disefiado de tal
forma que fluya a través de transiciones suaves y precisas que permitan la
continuidad consciente del movimiento, de esta manera cada ejercicio debe ser
realizado a un ritmo controlado y continuo. En lo posible no estatico o cortado. Sin
embargo cada ejercicio del método tiene su propio ritmo y velocidad, aunque
puede variar segun sea la necesidad.

Debe tenerse en cuenta que lo mas importante es ejecutar cada movimiento de
forma suave y con control y mucha concentracion, enfocandose en que venga el
movimiento de un centro corporal muy fuerte.

P (Precision) Precision: Cada ejercicio tiene premisas de movimiento concretas
que deben involucrar al cuerpo en cada accién como una totalidad.
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Fundamentos del Movimiento

Fundamento Uno
La respiracion:

Organizacion del tronco con la respiracion (Inhalacion - exhalacion) y correcta
aplicacién en la ejecucion de los movimientos en sus diferentes fases.

Alineacién de la columna: Ejes y lineas de fuerza

Fundamento dos

Powerhouse (Central de poder, zona core) de donde deben fluir los movimientos.
Elongacién Axial/control central (auto elongacién)

Fundamento tres

Eficiencia del movimiento mediante la organizacion y estabilizacién de la columna
cervical, los hombros (cintura escapular), la caja toracica, la columna lumbar y la
pelvis. (Puntos importantes a revisar)

Fundamento 4

Articulacién de la columna en cuanto a:
Flexion

Extension

Flexion lateral

Rotacion

Fundamento 5

Alineacién, soporte y distribucion del peso en las extremidades inferiores y
superiores, pasaje del peso, enraizamiento. Puntos de contacto.

Fundamento 6
Integracién del movimiento:

El cuerpo entero en accién, con el control consciente de la musculatura.
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Introduccion al reformer

El reformer es un equipo multifuncional, que fue desarrollado por el Aleman
Joseph Hubertus Pilates. Y permite desarrollar el cuerpo de una forma integral,
permitiendo desarrollar las capacidad condicionales en el ser humano, como lo
son la fuerza, la resistencia, la coordinacién, el quilibrio, etc.

Los primeros reformers fueron utilizados para rehabilitar heridos de guerra por el
sefior Joseph Pilates.

En si el reformer tiene una estructura basica, que es semejante a una cama
individual, con una longitud aproximada de 2.30 metros y un ancho aproximado de
68 centimetros. Sobre esta estructura se desliza una tabla o carro deslizante, el
cual esta conectado por resortes, cables y poleas. Cuenta ademas con accesorios
complementarios como los son el cajén o box y una tabla de salto o jump board.
Los resortes varian en color segun el fabricante, los siguientes son las
equivalencias aproximadas en resistencia:

Azul: 7 kg

Amarillo: 10 kg

Rojo: 13 a 17 kg
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Parts of the reformer (Partes del Reformer 6 reformados
universal de cuerpos)

Universal Reformer

Cuerdas o ropes

Cabecera o head rest

Hombreras Barra de

Cintas o straps Cinta para

los pies en

Carro o carriage
short box

Resortes o springs

Barra de resortes

Universal Reformer

Box o caja

Jump board o tabla de salto
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Listado de Ejercicios Nivel 3

Beside Splits
1.  Scooter + Arabesque
2. Front split + trunk

twist
3. Front split arms in
front
Arabesque
4.  Heeldown (1)
5. Heelup(2)
6. Toes on shoulder
pad (3)
7. Footon bar (4)
Mid back series
8.  Control balance
9.  Corks crew
10. Control balance +
Arabesque
Standing position (facing bar)
11. Straight Forward
12. Teardrops (lagrimas)

outward
13. Teardrops Inward
14. Triceps (Shaving)
15. Arm circles
16. Hugatree
17. Biceps curl

Standing position (Side Position)

18. Twist
19. Armrise

20. Long arm adduction

21. Long arm abduction

22. Adduction

23. Abduction

24. Abduction with
extension arm

25. Abduction with trunk
Inline in front

Standing position (Back to the bar

26. Chest expansion

27. Biceps curl

28. Open elbow

29. Airplane

30. Shoulder extension

31. Triceps extension

32. Row, both arms and
alternating .

33. Star Elephant (Star
with twist)
34. Star sidekick

Long stretch series

35. Long back stretch
prep (both arms, Sit
on carriage)

36. Long back stretch
prep (one arm, Sit on
carriage, incline to
the side)

37. Long back stretch

38. Down stretch, knees
up

Side Splits
39. Picking Flowers
40. Cross touch, single

side.

41. Saw

42. Side split foot in bar
Short box

43, Twist1

44, Twist 2

45. Roud the world
Long box

46. Breast stroke

47. Swimming

48. Rocking

49. Grasshopper

50. Swan Dive hands on

bar
51. Swan
52. Plank

53. Arabesque
Tendon Stretch

54. Preps sit on bar,
push both legs, one
leg.

55. Two feet

56. Reaching forward

57. Reaching side

58. Reaching back

Snake & Twist
59. Snake
60. Twist

61. Twist one arm
Knee Stretchs
62. Attitud (Single leg)
63. One leg kick
Stomach massage series

64. Arm circles
65. Triceps whit
dumbells

Foots in straps

66.
67.

High frog
Magic circles

Balance control

68. Control back prep

69. Control back

70. Control Push prep

71. Control push up

72. Control Push
arabesque

Head stand

73. Plank prep, moving
carriage only with
arms

74. Head stand front
(Support arms)

75. Head stand front
without arms

76. Head stand back

77. Head stand back,
handles, staright
down

High bridge

78. High bridge feet on
bar

79. High bridge one foot
one bar

80. High bridge, feet on
shoulder pad

Anexos

81. Russian squats

82. Upbend

83. Bridge back bend

84. Side Slider with arms
front

85. Side Slider with arms
back

86. Back stretch, behind
of the bar, both arms

87. Back stretch, behind
of the bar, one arm

88. Cat, hands on
frame

89. Cat, single leg,
hands on frame

90. The runner (El

corredor)
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Apoyo adecuado
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Clasificacion de la resistencia de los resortes segun su
color:

1 rojo = Resistencia fuerte. Un rojo equivale aproximadamente entre 13 y 17 kilogramos.

2 m = Resistencias moderadas. Un amarillo equivale aproximadamente a 10
kilogramos.

2 azules = Resistencias livianas. Un azul equivale aproximadamente a 7 kilogramos.

Hay que tener en cuenta que los resortes aumentan su resistencia cada 20 cm; la
resistencia que se ha presentado, equivale al resorte alargado a su mdxima capacidad.
Entre mds se alarga el resorte, mayor resistencia ejerce.

"11 Springso |

*' | resortes

Resertesmederados,

Resortes livianos
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Beside Splits

1. Scooter + Arabesque

Fase Inicial

Fase Final

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 amarillo o un azul
REPETICIONES: 10

Objetivos:

Estiramiento de musculatura flexora de
cadera

Fortalecimiento de glUteos

Estabilizacion de columna vertebral

Instrucciones:

Ambas manos sobre la esquina de la barra
con los brazos extendidos, una pierna
extendida hacia atrds en apoyo sobre la
hombrera, la otra pierna flexionada, al lado
de la barra de resortes, vista hacia el frente y
la columna en alargamiento.

Inhala para preparar el movimiento, exhala y
empuja el carro hacia atrds conservando la
posicion erguida. Luego retorna hacia
delante y eleva la pierna que estaba en
apoyo en el suelo, lo mds posible
conservando, la pierna extendida.

La pierna de apoyo en el carro, siempre se
mantiene extendida.

Recomendaciones:

Evitar arquear la espalda y procurar por llevar
lo cabeza hacia abagjo, con el cuello
alineado, mientras se retorna con el carro
hacia la base.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Beside Splits

2. Front Split + trunk twist

Forma 2

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: Un azul o un amarillo
REPETICIONES: 10

Objetivos:

Flexibilidad a nivel de columna vertebral
Beneficia en cuanto a la rotacidon de
columna

Mejora la flexibiidad de la musculatura
flexora de cadera

Fuerza en la musculatura extensora de rodilla
Mejora la estabilidad y equilibrio

Mejora de la propiocepcion

Instrucciones:

Iniciando el movimiento, con una pierna
extendida apoyada en la hombrera, la rodilla
extendida vy sin tocar el carro, la pierna de
apoyo en el suelo de be de estar flexionada y
a nivel de la barra de resortes. vista hacia el
frente, los brazos cruzados de forma simple
hacia la espalda, el tronco inclinado hacia
delante, a 45 grados.

Inhala para preparar el movimiento, exhala
empujando el carro hacia atrds manteniendo
la pierna extendida vy sin tfocar el carro. Rota
el fronco hacia el lado opuesto del reformer,
sin perder el control de cuerpo.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Beside splits

3. Front Split arms in front

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 azul o un amairillo
REPETICIONES: 10

Objetivos:

Fortalecimiento de musculatura extensora de
rodilla

Mejoramiento del equilibrio y propiocepcién
Mejora de la estabilidad dindmica

Liberacién de la musculatura flexora de
cadera

Fortalecimiento de glUteos y musculatura
extensora de columna

Instrucciones:

De pie a un lado del reformer, una pierna
extendida, con la rodilla despegada del
carro, el pie apoyado en la hombrera, el otro
pie apoyado a un lado, a nivel de la barra de
resortes, y con la rodilla flexionada, columna
erguida, vista al frente y los brazos extendidos
hacia delante, con los hombros hacia abajo.

Inhala para preparar el movimiento, exhala y
manteniendo la posicién anterior, lleva el

carro hacia atrds, manteniendo la pierna
extendida.

Recomendaciones:

No flexionar la rodilla de apoyo en el carro.
Evitar subir los hombros y no mirar hacia el

suelo. Se debe mantener la columna erguida
tfantfo como sea posible.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Arabesque NIVEL: AVANZADO
RESORTES: un amarillo y un azul

4. Heel down (1) REPETICIONES: 5 - 6

Objetivos:

Fortalecimiento de glUteos

Flexibilidad de la musculatura posterior
Alineacion

Liberacién de la musculatura de la espalda

Instrucciones:

1. Ambas manos en apoyo sobre la
barra, al ancho de los hombros,
hombros hacia abagjo y hacia
atrds con enganche escapular.

2. Una pierna extendida y en apoyo
sobre la hombrera con el taldn
hacia abagjo.

3. La ofra pierna extendida
completamente y elevada tan
arriba como se es posible.

Inhala para preparar el movimiento vy
exhala moviendo el carro hacia afrds,
evitando elevar el taldon. Regresa al punto
de partida.

Recomendaciones:

Evita sobrecargar las manos vy los
hombros.

Distribuye el peso uniformemente entre
ambos brazos.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Arabesque

5. Heels up (2)

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: un amarillo y un azul
REPETICIONES: 5 - 6

Objetivos:

Fortalecimiento de glUteos

Flexibilidad de la musculatura posterior
Alineacion

Liberacién de la musculatura de la espalda

Instrucciones:

1. Ambas manos en apoyo sobre la
barra, al ancho de los hombros,
hombros hacia abagjo y hacia
atrds con enganche escapular.

2. Una pierna extendida y en apoyo
sobre la hombrera con el taldn
hacia arriba sobre la hombrera.

3. La ofra pierna extendida
completamente y elevada tan
arriba como se es posible.

Inhala para preparar el movimiento vy

exhala moviendo el carro hacia atrds,
Regresa al punto de partida.

Recomendaciones:

Evita sobrecargar las manos vy los
hombros.

Distribuye el peso uniformemente entre
ambos brazos.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados

31



Arabesque NIVEL: AVANZADO
RESORTES: un amarillo y un azul

6. Toes on shoulder pad (3) REPETICIONES: 5 - 6

Objetivos:

Fortalecimiento de glUteos

Flexibilidad de la musculatura posterior
Alineacion

Liberacién de la musculatura de la espalda

Instrucciones:

1. Ambas manos en apoyo sobre la
barra, al ancho de los hombros,
hombros hacia abagjo y hacia
atrds con enganche escapular.

2. Una pierna extendida y en apoyo
sobre la hombrera, con los dedos
y metatarsos en apoyo sobre la
hombrera.

3. La ofra pierna extendida
completamente y elevada tan
arriba como se es posible.

Inhala para preparar el movimiento vy
exhala moviendo el carro hacia atrds,
Regresa al punto de partida.

Recomendaciones

Evita sobrecargar las manos vy los
hombros.

Distribuye el peso uniformemente entre
ambos brazos.

Conservar el talén hacia arriba, del pie
que estd sobre la hombrera.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Arabesque
NIVEL: AVANZADO
7. Foot on bar (4) RESORTES: 1 AZUL, & AZUL Y AMARILLO
REPETICIONES: 5

Objetivos:

Fortalecer Powerhouse

Fuerza en extremidad superior
Fuerza en extremidad inferior
Fuerza, estabilidad y conftrol
Balance y confrol

Instrucciones:

1. Manos apoyadas sobre las
hombreras, ambos pies apoyados
en la barra y en posicibn de

plancha.

2. Inhala y elevar una pierna hacia
el techo, sin mover el carro.

3. Luego iniciar el desplazamiento

del carro y exhalando, e ir
bajando lentamente la pierna
que estd arriba, hasta  una
posicién alineada, de pierna,
caderaq, espalda y hombros.

4, Retornar a la posicién de pierna
elevada y repetir 3 a 5 veces y
luego cambiar a la ofra pierna,
apoyando primeramente los dos
pies en la barra.

Recomendaciones

Evitar subir los hombros.

Evitar arquear la espalda.

Mantener activo el Powerhouse y
el enganche escapular.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Mid back series

8. Control balance

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 azul y 1 amarillo
REPETICIONES: 3 a 5

Objetivos:

Flexibilidad columna vertebral
Activacién y fortalecimiento del Powerhouse
Fuerza estabilidad y confrol

Instrucciones:

De espaldas sobre el carro
deslizante, tomar las barras de
enganche de cuerdas.

Inhalar y exhalar y elevar las
piernas hacia el techo, realizando
un jack knife.

Sostener en esa posicion elevada
y llevar una pierna hacia atrds y
encima de la cabeza, dejando la
otra sostenida en la poscicién
elevada. Luego cambiar.

Recomendaciones:

Evitar tensionar el cuello.

Inhalar y exhalar fluidamente.

Focalizar el esfuerzo en el Powerhouse
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Mid back series NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 azul y 1 amarillo

9. Corks crew REPETICIONES: 3 - 5 Cada lado
Objetivos:

Fortalecimiento de Power House
Instrucciones:

1. De espaldas sobre el carro
deslizante, con las piernas
levantadas de forma vertical y
los pies en posicion V, y las
manos sobre las barras de
enganche de cintas.

2. Inhalar para preparar el
movimiento, exhalar y elevar
las  piernas  verticalmente,
realizando un Jack knife.

3. Luego inhalar y exhalar de
nuevo, bajando por un lado y
de forma circular, moviéndose
hacia el lado opuesto
haciendo un circulo, hasta el
lado opuesto, hasta quedar
con las piernas elevadas
nuevamente. Repetir desde el
lado contrario.

Recomendaciones:

Se debe evitar sobrecargar los hombros y
el cuello.

El movimiento se realiza desde el power
house.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Mid back series

10.Control balance + Arabesque

T

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: Estabilizar el carro con azul y

amarillo

REPETICIONES: 1 para cada lado

Objetivos:

Activar el "Powerhouse”

Mejorar la propiocepcién y el equilibrio
Fuerza y estabilidad

Mejorar la agilidad y la movilidad en general

Instrucciones:

Iniciando acostado sobre el caro
deslizante, piernas extendidas en
posicion vertical, tomando las barras
de enganche.

Inhalar para preparar el movimiento,
exhalar y elevar las piernas hasta la
vertical, realizando un Jack knife.
Luego realizar un control balance,
bajando una pierna hacia el marco
del reformer, y seguidamente hacia el
suelo.

Realizar el apoyo del pie en el suelo,
conservando el agarre de manos en
las barras de enganche, para luego
voltear el cuerpo haciendo un giro
hacia afrds y rodando sobre el
hombro, sacando la cabeza en
medio de las hombreras.

Quedar en posicién de pie, en apoyo
de la pierna del lado opuesto al
reformer, y readlizar un arabesque,
elevando la pierna recta hacia atrds,
los brazos se abren y seguidamente se
flexiona la rodilla, luego se extiende y
se eleva el talon, se desciende y se
prepara para ingresar nuevamente al
reformer apoyando las manos vy
enfrando la cabeza por en medio de
las hombreras y girando sobre el
hombro. Usar todo el poder del power
House para desdender el cuerpo y
llegar a la posicién de partida. Luego
repetir todo por el lado opuesto.

Recomendaciones:

Tener precaucion con la cabeza y el cuello en el
moemento de salir por un lado, para no lastimar el

cuello.

Tener precacién en el caso de cervicicalgia.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Standing Position (facing to NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 AZUL 6 1 AMARILLO

the bar) REPETICIONES: 5 - 10

11. Straight forward Objetivos:

Estabilidad y conftrol

Aumento del nivel de propiocepcion
Fortalecimiento de la musculatura anterior del
hombro y brazo

Activacién del power house

Instrucciones:

1. De pie sobre el carro deslizante,
tomando las agarraderas con las
manos, un pie adelante del ofro
para mayor estabilidad, vista al
frente , brazos extendidos,
hombros abajo y atrds, y con las
rodillas ligeramente flexionadas.

2. Inhalar para preparar el
movimiento, exhalar y, llevar los
brazos rectos hacia delante,
hasta el nivel de los hombros vy
retornar, lentamente hacia abagjo
y repetir el movimiento.

Recomendaciones

* No realizar el gjercicio si se carece de
poco equilibrio.

* Retornar suavemente, para evitar
perder el control.

* No balancear el cuerpo.

* Redlizar el ejercicio desde el power
House y no recargar las extfremidades
superiores con mucha carga.

Nota: Este ejercicio se puede realizar, desde
los pies paralelos, pero es de exiremo
cuidado y de un nivel muy avanzado en
cuanto a equilibrio y propiocepcion.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Standing Position (Facing to
the bar)

12. Tear drops outward
(lagrimas)

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 AZUL 6 1 AMARILLO
REPETICIONES: 5 - 10

Objetivos:

Estabilidad y conftrol

Aumento del nivel de propiocepcion
Fortalecimiento de la musculatura anterior del
hombro y brazo

Activacién del power house

Instrucciones:

1. De pie sobre el carro deslizante,
tomando las agarraderas con las
manos, un pie adelante del otro para
mayor estabilidad, vista al frente,
codos flexionados, hombros abajo y
atrds, y con las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Inhalar para preparar el movimiento,
exhalar vy, llevar los brazos hacia
delante y luego hacia afueraq,
realizando un movimiento circular.

Recomendaciones

* No realizar el gjercicio si se carece de
poco equilibrio.

* Retornar suavemente, para evitar
perder el control.

* No balancear el cuerpo.

* Redlizar el ejercicio desde el power
House y no recargar las extfremidades
superiores con mucha carga.

Nota: Este ejercicio se puede realizar, desde
los pies paralelos, pero es de exiremo
cuidado y de un nivel muy avanzado en
cuanto a equilibrio y propiocepcion.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Standing position (Facing to

the bar)

13.

Teardrops inward

v At

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 AZUL 6 1 AMARILLO
REPETICIONES: 5 - 10

Objetivos:

Estabilidad y conftrol

Aumento del nivel de propiocepcion
Fortalecimiento de la musculatura anterior del
hombro y brazo

Activacién del power house

Instrucciones:

1. De pie sobre el carro deslizante,
tomando las agarraderas con las
manos, un pie adelante del otro para
mayor estabilidad, vista al frente ,
brazos extendidos, hombros abajo vy
atrds, y con las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Inhalar para preparar el movimiento,
exhalar vy, llevar los brazos hacia
delante y luego hacia adentro,
realizando un movimiento circular.

Recomendaciones

* No realizar el gjercicio si se carece de
poco equilibrio.

* Retornar suavemente, para evitar
perder el control.

* No balancear el cuerpo.

* Redlizar el ejercicio desde el power
House y no recargar las extfremidades
superiores con mucha carga.

Nota: Este ejercicio se puede realizar, desde
los pies paralelos, pero es de exiremo
cuidado y de un nivel muy avanzado en
cuanto a equilibrio y propiocepcion.

46



Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Standing position (Facing to NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 AZUL 6 1 AMARILLO

the bar) REPETICIONES: 5 - 10
Objetivos:
. . Estabilidad y conftrol
14. Trlceps (Shavmg) Aumento del nivel de propiocepcion

Fortalecimiento de la musculatura posterior
del brazo, musculo triceps braquial
Activacién del power house

Instrucciones:

1. De pie sobre el carro deslizante,
tomando las agarraderas con las
manos, un pie adelante del otro para
mayor estabilidad, vista al frente,
brazos detrds de la cabeza, codos
flexionados, y con una mano sobre la
otra, hombros abajo y atrds, y con las
rodillas ligeramente flexionadas.

2. Inhalar para preparar el movimiento,
exhalar y, extender los codos, hasta el
llevando las manos hacia el techo en
diagonal vy retornar, lentamente
hacia abajo y repetir el movimiento.

Recomendaciones

* No realizar el gjercicio si se carece de
poco equilibrio.

* Retornar suavemente, para evitar
perder el control.

* No balancear el cuerpo.

* Redlizar el ejercicio desde el power
House y no recargar las extremidades
superiores con mucha carga.

Nota: Este ejercicio se puede realizar, desde
los pies paralelos, pero es de extremo
cuidado y de un nivel muy avanzado en
cuanto a equilibrio y propiocepcion.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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Standing position (Facing to
the bar)

15. Arm circles

NIVEL: AVANZADO
RESORTES: 1 AZUL 6 1 AMARILLO
REPETICIONES: 3 a 5 cada direccion

Objetivos:

Estabilidad y conftrol

Aumento del nivel de propiocepcion
Fortalecimiento de la musculatura anterior del
hombro y brazo

Activacién del power house

Instrucciones:

1. De pie sobre el carro deslizante,
tomando las agarraderas con las
manos, un pie adelante del otro para
mayor estabilidad, vista al frente ,
brazos extendidos, hombros abajo vy
atrds, y con las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Iniciando con los brazos abajo a los
lados del cuerpo y codos extendidos,
con las palmas de las manos hacia el
frente, inhalar para preparar el
movimiento, y exhalando, elevar los
brazos rectos por el frente, hasta
llegar encima de la cabeza, luego
abrir los brazos hacia los lados,
realizando un movimiento circular
regresando al punto de partida.
Realizar 3 repeficiones en una
direcciéon y luego 3 en la ofra.

Recomendaciones

* No readlizar el gjercicio si se carece de
poco equilibrio.

* Retornar suavemente, para evitar
perder el control.

* No balancear el cuerpo.

* Redlizar el ejercicio desde el power
House y no recargar las extremidades
superiores con mucha carga.

Nota: Este ejercicio se puede realizar, desde
los pies paralelos, pero es de exiremo
cuidado y de un nivel muy avanzado en
cuanto a equilibrio y propiocepcion.
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Ejercicio:

Resortes:

Para Mayor seguridad:

Enfasis del Ejercicio

Posicion Corporal

Identificar movimientos defectuosos
segun los Principios del Movimiento

EJERCICIO
Movimiento / Respiracion Sugerida

Indicaciones:

Variaciones
Hombro flexion / extension:

Una sola pierna

Variaciones Oblicuas -

Vigile

NOTAS

Indicaciones (Verbal, Tactil, Imdgenes)

Beneficios / Aplicaciones de
Rehabilitacion

Modificaciones del Ejercicio y
Precauciones

Asunto de Seguridad

Progresiones / Regresiones

Ejercicios relacionados
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