MARI CRUZ TELLO SANTOS

UD 4 - PILATES BASICO (MAT 1)

4.1. ORIGENES DEL METODO PILATES. PRINCIPIOS, CONCEPTOS CLAVES Y CARACTERISTICAS DEL
METODO. BENEFICIOS DEL METODO.

Origenes del método Pilates

Joseph H. Pilates nacié en 1880 en Dusseldorf (Alemania). En su infancia se consagro a la practica del
ejercicio fisico y la musculacion y con los afios desarrollé una gran destreza en varios deportes (gimnasia, esqui,
boxeo, culturismo, entrenador de defensa personal...) Combina disciplinas orientales y occidentales integrando
cuerpo y mente.

En 1912 se trasladé a Inglaterra y practicd el boxeo hasta convertirse en boxeador profesional, y trabaj6
como entrenador de defensa personal para Scotland Yard.

Al comenzar la 1® Guerra Mundial, lo apresaron por ser aleman y durante su presidio comenzé a
desarrollar sus ideas sobre salud y forma fisica. Durante su estancia en la carcel trabajo como enfermero, ide6
ejercicios para que los paciente pudieran ejercitar sus musculos y fortalecerlos (aparatos de rehabilitacion con
muelles, camillas, etc.)

En 1923 se traslado a Nueva York y cre6 alli su primer estudio Pilates. Su método tuvo mucha importancia
entre bailarines y actores, que aquejados de lesiones acudian a su estudio para no perder la forma fisica y
recuperar rapidamente sus lesiones.

En 1945 publicé su Unico libro sobre su método llamado “Contrologia”, libro denominado “Return to Life
Through Contrology “ que explica los ejercicios de suelo.

En 1967 murié Joseph Pilates a los 87 afios, dejando tras de si un gran legado y numerosos discipulos,
entre ellos su esposa Clara, contribuyendo a su difusién por todo el mundo, siendo practicado a diario por miles de
adeptos.

Principios del método Pilates

CONCENTRACION
Es necesario concentrarse en los movimientos correctos cada vez que se realiza el ejercicio. La concentracion
permite mantener una conexién continua CUERPO — MENTE durante toda la ejecucion de ejercicios.
J. Pilates consideraba que la concentracién llevaria al dominio de los ejercicios, que se convertian en automaticos
y se interiorizaban.
Para trabajar la concentracion:

Se consciente de todas las partes del cuerpo mientras realizas el ejercicio.

Céntrate en el ejercicio.

La concentracién es una habilidad que mejora con la practica.

CENTRALIZACION
Relacionada con el centro energético de los sistemas orientales y también con la estabilizacion postural en los
sistemas occidentales.
Todos los movimientos parten del centro desde la “Mansién de poder“o “Powerhouse”.
Para trabajar la centralizacion:
Todo ejercicio tiene un objetivo para el desarrollo del Powerhouse.
El movimiento se inicia desde el centro del cuerpo hacia fuera y hacia la periferia.

CONTROL
“Dominio de la mente sobre el control completo del cuerpo”. EI movimiento ha de ser consciente , pero también
controlado en todo momento, para conseguir la maxima eficiencia. Ningin movimiento es realizado al azar. Hay
que tener control sobre cada parte del cuerpo en todo momento.
Para trabajar el control:

Coordina y controla el cuerpo, la mente y la respiracion.

Realiza todos los movimientos de forma ritmica y controlada.

Muévete con control, no de forma impulsiva.

“esfuerzo con tranquilidad”

RESPIRACION

El ritmo natural de la respiracion facilita la fluidez de los movimientos y marca el ritmo de un ejercicio.

J. Pilates entendia que la espiracion total facilitaba la inspiracién completa, de esa forma la respiracion profunda y
completa, al realizar los ejercicios, aumenta su efectividad de forma exponencial. Una correcta respiracion mejora
la postura, el estado de animo y ayuda al movimiento.

Para trabajar la respiracion:



MARI CRUZ TELLO SANTOS

- Respira completamente y utiliza la inspiracion lateral, superior y posterior para profundizar en el
powerhouse. Espira cerrando costillas (favorece la contraccién del transverso del abdomen).

- En general, inspira durante la extensién y al realizar el mayor esfuerzo (*) y espira durante la flexién, al
girar o rotar para favorecer el vaciado de los pulmones.

- Larespiracion marca el ritmo de los ejercicios. (aunque en un principio no se debe centrar el ejercicio en la
respiracion, solo en respirar).

PRECISION

Se basa en la concentracién y el control. Pilates es un método basado en la calidad, no en la cantidad. Todo
movimiento tiene una finalidad y se busca la perfeccién del movimiento. Los movimientos deben ejecutarse
exactamente en la manera en que se indica, con la maxima precision, buscando siempre el ideal. El ideal debe ser
un reto que motive al alumno.

FLUIDEZ
Los movimientos se ejecutan de una forma armonica y continua, enlazando un ejercicio con el siguiente mediante
estudiadas transiciones que funden en una secuencia Unica el principio y final de cada ejercicio. Las transiciones
deben ser féaciles, fluidas, sin perder la postura correcta. Si se trabaja con movimientos fluidos se facilita la
transferencia funcional de los movimientos de Pilates a la vida diaria.
Para trabajar la fluidez:

- Une la respiracién con la transicion entre ejercicios.

- Realiza los movimientos con suavidad y soltura.

Los Principios de PRECISION y FLUIDEZ se alcanzan con la practica y experiencia del método.

Conceptos clave

ALARGAMIENTO AXIAL

Es la extension de la columna desde los extremos: cabeza estirando el cuello hacia arriba y cadera separando las
vértebras lumbares. Relacionado con la idea de alargar la columna, buscar la maxima distancia entre los cuerpos
vertebrales.

POSICION PILATES

Pies en rotacion externa, talones juntos y dedos separados a una distancia de una pelota de tenis. El apoyo del
pie se realiza sobre el metatarso del indice, pulgar y el taldn del pie. Las piernas juntas en ligera rotacion externa
realizada por la contraccion de los gliteos.

La CAJA PILATES es un cuadrado que comprende por arriba la linea de los hombros y por debajo la linea de las
caderas (espinas iliacas) y por los lados bajan las lineas desde los hombros a las caderas totalmente en vertical.
Cuando mantenemos la caja, el rectangulo tendra cuatro angulos de 90 grados.

POWERHOUSE

Es el centro de energia. Es el conjunto de musculos situados en la regién abdominal que comprenden los
abdominales, gliteos y la musculatura lumbar. Es el lugar desde donde comienza cada movimiento. Es un
concepto mas que una zona.

SCOOP
Interaccion sinérgica entre el transverso, suelo pélvico y multifidus. Contraccion hacia dentro y arriba de la
musculatura transversa. Es tanto un movimiento biomecanico como una imagen (cuchara de helado)

OPOSICION - ANCLAJE

Idea relacionada con la sensacion de alargar los distintos elementos corporales, alargamiento en oposicién, la idea
de que los segmentos opuestos buscan una mayor distancia entre ellos. El anclaje da un sentido de estabilidad,
robustez para apoyar a las partes que se mueven. El anclaje proporciona una base sélida desde la que emana el
movimiento

TRABAJAR LA ARTICULACION

Por un lado aislar la articulacion que queramos trabajar, movilizar. Por otro lado, no forzar el grado de movilidad
articular junto con la musculatura adjunta, sino movilizar so6lo y Unicamente la articulacion que queramos trabajar,
sin forzarla.

ENCAJAR ESCAPULAS: idea de conectar escapulas, hombros, espalda. Se realiza una ligera adduccion y
descenso de las escapulas (los omoplatos bajan por la espalda).

CONEXIONES CRITICAS: La sensacion de que todo esta conectado entre si a la vez de iniciar el movimiento
desde el powerhouse. Las tres conexiones criticas son:
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- Tres anclas: parte interna de los misculos y huesos de los glateos con los abdominales hacia dentro y
hacia arriba

- Escapulas — costillas: sustenta el cuerpo al alinear, estabilizar y movilizar las escapulas en relacién a las
costillas.

- Taldn —isquion: mejora la correcta alineacion de las extremidades inferiores.

Caracteristicas del método

e Meétodo global: cuerpo — mente.

e Son ejercicios para trabajar en cadenas musculares, realizados en el suelo o en aparatos, con 3 niveles de
intensidad: basico, intermedio y avanzado.

e Trabajar en el umbral: consiste en trabajar dentro de una intensidad que permita completar todos los
ejercicios siguiendo todas las instrucciones y realizandolos con total precision.

« Lo importante es la calidad del ejercicio y no la cantidad de repeticiones que se puedan realizar.

« El uso de imagenes es otra caracteristica del método Pilates, para entender mejor la ejecuciéon de los
ejercicios y mejorar la concentracion.

e Las transiciones de los ejercicios son muy importantes porque es necesario mantener siempre la postura y
evitar el descanso o la relajacion total. Las transiciones son las que dan fluidez a los ejercicios.

Beneficios del método.

* Mejora de la postura. Correccion postural.

e Prevencién de lesiones y recuperacion de las mismas.

« Control y conocimiento corporal: ayuda a relajar cuerpo y mente. Mediante la respiracion, el movimiento
controlado y la concentracion en los ejercicios calmaremos tensiones del cuerpo y la mente.

« Efectividad a todos los niveles fisicos.

« Mejora de las capacidades fisicas béasicas

4.2. EJERCICIOS INTRODUCTORIOS Y BASICOS DE SUELO MATWORK (a continuacién aparecen explicados
algunos de los que hemos hecho en clase).

- HUNDRED
- ROLL UP
- ONE LEG CIRCLE
- ROLLING LIKE A BALL
- SERIE ABDOMINAL
0 SINGLE LEG STRETCH
o DOUBLE LEG STRETCH
o0 SCISSORS
o CRISS CROSS
- SPINE STRETCH
- OPEN LEG ROCKER PREP. (MAT II)
- THE CORKSCREW (MAT 1)
- THE SAW
- SWAN I —-REST POSITION
-  SHOULDER BRIDGE.
- SIDE KICK SERIES
0 FRONT AND BACK
o UP AND DOWN
0 INNER THIGH LIFT
- TEASER ONE LEG
- SWIMMING
- LEG PULL FRONT
- THE SEAL
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HUNDRED

HABILIDAD: Introductoria.
REP: 100

OBJETIVOS:

- Estimular la circulacién de la sangre, preparandole cuerpo para la posterior serie de suelo.
- Favorecer el calentamiento del cuerpo y la mente.

POSICION INICIAL:
- Tumbado boca arriba, piernas en piernas en posicién de mesa, brazos apoyados a los lados del cuerpo.

EJECUCION:
- Elevar cabeza hasta el borde escapular. Rodillas a 90°. Brazos en elevacién frontal 20cm. Movimiento de
brazos rapido, desde las escépulas. Estiramiento de piernas en diagonal.
- Realizar 100 bombeos (inspirar durante 5 bombeos, espirar durante 5 bombeos).

THE HUNDRED
100 REP

VARIACIONES:
- Cabeza apoyada, piernas flexionadas.
- Soporte debajo de la parte alta de la espalda que me ayude a mantener el cuello elevado.

ROLL UP

HABILIDAD: Introductoria
REP: 5

OBJETIVO:
- Atrticular la columna vertebral en flexion, estirar los isquiotibiales y fortalecer los abdominales.

POSICION INICIAL:

- Tumbado boca arriba, brazos en flexién de hombros formando 90° con el suelo, palmas mirando hacia los
pies.

EJECUCION:
- Articula tu columna para elevar el tronco con las piernas pegadas al suelo y regresa articulando.

i

ROLL UP
3-5 REP

[]

VARIACIONES:
- Piernas flexionadas durante todo el recorrido.
- Realizar solamente la subida del tronco, bajando por un lateral.
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ONE LEG CIRCLE

HABILIDAD: introductoria
REP: 5 cada direccion

OBJETIVO:
- Articular y fortalecer la cadera y piernas.
- Estirar musculatura posterior de cadera y piernas.

POSICION INICIAL:

- Tumbados boca arriba, brazos a lo largo del cuerpo, una pierna extendida en el suelo, la otra extendida en
flexion de cadera, apuntados al techo.

EJECUCION:

- Realizar circulos con la pierna estirada al techo, dejando la otra pierna fija en el suelo. 5 circulos a un lado,
5 circulos al otro lado.

HI1DAID 231 o
QA2

VARIACIONES:
- Pierna que estéa en el suelo, flexionada.
- Pierna que dibuja el circulo también flexionada.

ROLLING LIKE A BALL

HABILIDAD: Introductoria
REP: 6 -8

OBJETIVOS:
- Articular y masajear la columna.
- Mejora la fuerza abdominal y el equilibrio.

POSICION INICIAL.
- Sentados, piernas flexionadas en el aire, brazos rodean las piernas. Espalda redonda.

EJECUCION.
- Rodar hacia atras, hasta llegar al apoyo de los hombros ( no de la cabeza ), y deshacer el movimiento
para volver a la posicion inicial de equilibrio sentados.

ROLLING LIKE ABALL _
6-8 REP

VARIACIONES:
- Redondear méas aln la espalda, cerrando los angulos de flexion.
- Colocar la cabeza muy cerca de las rodillas.
- Realizar los ejercicios con las manos separadas de las piernas.
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SINGLE LEG STRETCH

HABILIDAD: Introductoria
REP: 6-10

OBJETIVO:
- Fortalecer el abdomeny mejorar la alineacién de las piernas.

POSICION INICIAL.

-Tumbados sobre la columna dorso — lumbar y la cadera, tronco elevado, cogemos la rodilla derecha, la otra
pierna extendida. La mano derecha coge el tobillo derecho, y la mano izquierda, la rodilla derecha (al cambiar,
viceversa )

EJECUCION:
- Tiramos de la rodilla al pecho, y alargamos el otro pie, cambio de pierna. Codos abiertos.

SINGLE LEG STRETCH
8-10 REP

VARIACIONES.
- Realizar el ejercicio sentados para trabajar la coordinacion de los brazos.
- Realizar el gjercicio con la cabeza apoyada en el suelo.
- La pierna libre no esta cerca del suelo, sino en flexion de cadera a 90°.

SCISSORS

HABILIDAD: Bésica / intermedia
REP: 6-10

OBJETIVO:
- Fortalecer el abdomen y mejorar la alineacién de las piernas.
- Estira musculatura posterior de los muslos.

POSICION INICIAL.
- Tendido supino con las piernas hacia el techo en posicion Pilates. Lleva la barbilla hacia el techo con los
extremos inferiores de los omoplatos en el mat. Coge un tobillo (o por detras del muslo) con ambas manos
y estira la otra pierna formando un angulo.

EJECUCION:
- Tira de la pierna hacia ti, rebotando dos veces. Cambia de pierna y repite. (las piernas se cruzan como
unas tijeras)

VARIACIONES.
- Las piernas flexionadas y apoyadas en el suelo.
- Las piernas elevadas y flexionadas 90°, agarrando por detras del muslo para tirar.
- Si hay problemas de cervicales colocar una almohada o toalla enrollada debajo de la cabeza.

N° DE REPETICIONES: 6 a 10 repeticiones.
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CRISS CROSS

HABILIDAD: Basica / intermedia
REP: 6-10

OBJETIVO:
- Fortalecer el abdomen y mejorar la resistencia en la musculatura abdominal (especialmente oblicuos).

POSICION INICIAL.
- Tendido supino con las manos detras de la cabeza y coloca una mano sobre la otra (sin entrelazarlas) con
los codos hacia fuera. lleva una rodilla flexionada hacia el pecho y estira la otra pierna.

EJECUCION:
- Gira el cuerpo llevando el codo abierto hacia la rodilla contraria. Flexiona la otra rodilla estirando la anterior
y gira el tronco hacia el otro lado.
- Mantén los hombros separados del mat y los codos abiertos.

SHOULDER BRIDGE

HABILIDAD: Basica
REP: 3-5

OBJETIVO.
- Promueve la activacion e integracion de las conexiones criticas y el trabajo con pelvis neutra.
- Articula la columna.

POSICION INICIAL.
- Tumbado boca arriba, ancla las palmas, los omoplatos y las caderas en el mat. Mantén los pies y las piernas
flexionadas, paralelas y alineadas con las caderas.

EJECUCION.
- Eleva la pelvis como si fuera un bloque formando una linea recta desde los hombros a las caderas. Pausa
y mantén la posicion.
- Desciende el pecho apoyando vértebra a vértebra la espalda en el mat.
- Movimiento enérgico hacia arriba y progresivo hacia abajo.
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SEAL

HABILIDAD: Introductoria
REP: 6-8

OBJETIVO:
- Mejorar el equilibrio y la coordinacion, masajear los masculos espinales.

POSICION INICIAL.

- Sentados piernas separadas a la altura de los hombros, pies en el aire, y pies sujetando los tobillos por
dentro y por debajo. Sonrie con el pecho y eleva los pies del suelo, quédate en equilibrio. Crea oposicion
presionando hacia fuera con los brazos y hacia dentro con los muslos y hacia fuera con los pies y hacia
dentro con los antebrazos.

EJECUCION.
- Tres toques de los talones antes de rodar hacia atrds. Rueda desde la pelvis atras.
- Una vez llegamos atrds, realizar otros tres toaques de los talones antes de rodar hacia delante, para volver
a la posicién de equilibrio del principio. E%ERSEIEDAL

VARIACIONES.
- Agarrar la parte externa de la pierna.
- Sin realizar los toques, o solo los toques en la posicion de sentados.

N° DE REPETICIONES: 6 a 8 repeticiones.
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