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  Introducción


  Le felicito por formar parte del colectivo que practica ejercicio cada mañana y por escoger el pilates como método de ejercicio. Quienes hacen ejercicio todas las mañanas son personas muy motivadas, disciplinadas y con objetivos claros, unas cualidades que les ayudan a mantenerse en el buen camino y a sentirse en forma. Como miembro de este grupo, usted también comparte esas características y podrá obtener grandes beneficios de las sesiones de entrenamiento que se presentan en este libro.


  La primera parte de la obra contiene información útil para que pueda conseguir el máximo beneficio de sus esfuerzos matinales. Dentro de ella, el primer capítulo le ofrece ideas para empezar el día con buena claridad mental. También incluye consejos para mantener en óptimas condiciones la mente, el cuerpo y el espíritu, gracias al desarrollo de buenos hábitos de descanso nocturno e inteligentes decisiones sobre nutrición, así como trucos para mantener la motivación y la ilusión a la hora de entrenar. El cuerpo alimenta al cerebro y el cerebro alimenta al cuerpo. A partir de esa premisa comparto con el lector ideas que mantendrán fuerte y saludable esa relación a fin de optimizar su plan de entrenamiento y conseguir sus objetivos. Cuando empiece a experimentar las ventajas de hacer ejercicio todas las mañanas, su nivel de motivación se mantendrá constante.


  El segundo capítulo explica cómo disponer de un espacio adecuado para entrenarse en casa. En él se aportan al lector muchas variantes para diseñar de forma creativa una zona de entrenamiento que no sólo sea funcional, sino que mejore también su estilo personal. Hacer ejercicio en un ambiente cálido y atractivo favorece la dedicación y la constancia. Disponer de un «santuario» especial le invitará a entrar en él aunque disponga de un espacio limitado. Estoy segura de que esperará con impaciencia sus sesiones matinales diarias y las llevará a cabo de un modo cada vez más concienzudo, diligente y entusiasta. Este capítulo también habla de accesorios, opciones audiovisuales e indumentaria.


  El tercer capítulo trata de temas básicos de anatomía y fisiología, necesarios para disponer de una comprensión práctica del método pilates. Conocer y entender estos sencillos, aunque importantes, aspectos de la anatomía, la alineación corporal, la estructura y el funcionamiento muscular facilitará sus esfuerzos y le ayudará a evitar lesiones durante el entrenamiento y las actividades diarias normales.


  Ya sabe que mejorando técnicamente se mejora el rendimiento en pilates. Este capítulo también le proporciona datos que le aclararán algunos aspectos esenciales o le ayudarán a perfeccionar la ejecución de los propios ejercicios. Cuanto mejor conozca su propio organismo y el funcionamiento global de este, mejor trabajará.


  La segunda parte está dedicada a las sesiones de ejercicio individuales. ¡Es hora de ponerse en marcha! En estos tiempos de teléfonos móviles, agendas electrónicas, internet y alta velocidad para todo, nuestra vida parece volverse cada vez más ajetreada y el tiempo pasa a ser un bien muy preciado. Por eso, para ayudarle a cumplir con sus obligaciones diarias y disponer, además, de un tiempo de calidad para hacer ejercicio, las sesiones están divididas en tres periodos de duración, así como en tres niveles de dificultad. En efecto, puede escoger entre sesiones de 20, 40 y 60 minutos, con un nivel de intensidad ligero, moderado o alto. Así, en la medida que su agenda se lo permita, podrá adaptar su entrenamiento en función del tiempo, del nivel de energía o de ambos. Si dispone de más tiempo, puede escoger la rutina de 60 minutos; si un día en particular tiene menos tiempo para hacer ejercicio, puede elegir, por contra, una sesión de 20 minutos. Hay que tener en cuenta que el marco temporal calculado no incluye el calentamiento opcional, que debe durar de 5 a 10 minutos. Al principio de cada capítulo, los ejercicios están enumerados para que pueda localizarlos rápidamente. Podrá encontrar cada ejercicio por el número de página.


  Las sesiones incluyen ejercicios clásicos de pilates, como el «cien» o el «nadando». También incluyen opciones, tal vez menos conocidas, como el equilibrio, la sirena y la navaja. En ellas, realizará algunos estiramientos y transiciones propios del yoga, y, además, se retará a sí mismo con ejercicios típicos de la gimnasia sueca como, unas sencillas flexiones. De esa manera, mientras mejora su fuerza, flexibilidad, coordinación y equilibrio físicos, también aumentará su fuerza y flexibilidad mental.


  Joseph Pilates fue pionero en la concepción del bienestar físico y mental, por eso las sesiones de este libro se basan en sus 34 ejercicios originales para colchoneta. He utilizado la mayoría de sus ejercicios clásicos y sencillos, y he diseñado, además, un formato con una secuencia inteligente y segura para pasar con facilidad de un ejercicio a otro. Así, al estirar un grupo muscular, es posible aumentar los beneficios de muchos de estos ejercicios de manera que no queda limitada la capacidad para realizarlos adecuadamente. Si incorpora unos cuantos estiramientos sencillos a través de transiciones suaves, no sólo obtendrá más beneficios físicos sino que aumentará también su agudeza mental y su resistencia. Si lo desea, puede mantener los estiramientos durante más tiempo o añadirlos por su cuenta, si su programa lo permite. Finalmente, debo decir que las sesiones de este libro se basan en mi dilatada experiencia como profesora. ¡Los alumnos de mis clases semanales también son «conejillos de Indias» para mi voluntad creativa! Cuando se acostumbre a los regímenes de ejercicio que he preparado, podrá mezclar y combinar las sesiones para crear una sesión de entrenamiento a su medida.


  La práctica del pilates le ayuda a reforzar el evidente e indestructible vínculo entre el cuerpo y la mente. Valoro el esfuerzo que ha realizado para llegar hasta aquí. Sé que, si sigue adelante, disfrutará con estas sesiones y que, incluso, llegará a sentirse inspirado para mezclarlas y combinarlas a su gusto. ¡Póngase manos a la obra y disfrute!
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  1

  Energía para iniciar el día


  Buenos días. Como practicante habitual de ejercicio por las mañanas, lo más probable es que se acabe de despertar. Lo suyo no es pulsar el botón del despertador catorce veces, mirar el reloj con un ojo entornado o gimotear. Cuando se despierte, salte de la cama dispuesto a iniciar el día. Tal vez no sea así cada día, pero en conjunto seguramente le gusta levantarse temprano y ponerse en marcha antes de que lo haga casi todo el mundo.


  Después de haber dormido toda la noche, entre 6 y 8 horas, no habrá comido ni bebido en 8 o 10 horas. La gente suele acostarse sobre las 11 de la noche, pero la persona que tiene costumbre de hacer ejercicio por las mañanas suele meterse entre las sábanas al menos una hora antes. Las mañanas son el momento en que uno tiene la cabeza más despejada. Puede que el cuerpo esté un poquito más rígido, pero la mente está más libre de pensamientos y preocupaciones, de obligaciones y distracciones diarias. Con esa energía mental adicional es posible concentrarse mucho mejor que en horas más avanzadas. Por algo se dice que a quien madruga, Dios le ayuda.


  Este capítulo le enseñará a aprovechar su esfuerzo para realizar un régimen regular de ejercicios matinales. Por las mañanas, se siente muy motivado y disciplinado; de lo contrario, no habría escogido este libro. Sin embargo, algunos días puede despertarse con menos motivación de lo habitual, a pesar de saber lo bien que se siente después de mover el trasero. A veces, los problemas nutricionales, mentales, de sueño e hidratación pueden contribuir a la apatía, por lo que este capítulo le proporciona algunas directrices que me han ayudado a mí a superar esos problemas. Si dichas directrices le funcionan los días en que tiene que arrastrarse, ¡piense en la energía que sentirá los días en que ya se despierta muy motivado!


  ¡Arriba!


  A quien madruga, Dios le ayuda pero ¿cómo saber cuándo hay que despertarse? La respuesta son los ritmos circadianos. Tal vez haya observado que los pájaros tienden a ponerse a dormir al ocaso y a despertarse con el sol. Los seres humanos también funcionan con ritmos circadianos. La presión sanguínea, el ritmo cardiaco y la temperatura corporal aumentan al despertar y disminuyen al dormir. Este ritmo es la rutina que sigue de forma natural el cuerpo humano.


  El cuerpo se prepara de forma natural para ponerse en marcha. Hoy en día vivimos en una sociedad que dispone de una comodidad moderna: la electricidad y la luz artificial, pero en los primeros tiempos de nuestra cultura las actividades del día comenzaban al apuntar el alba y terminaban al anochecer. Lo lógico es que tratemos de seguir las leyes de la madre naturaleza y trabajemos con estos ritmos circadianos. El cuerpo humano parece funcionar mejor si sigue una rutina regular para comer, dormir y desarrollar sus actividades. Despertarse cada día a la misma hora para hacer ejercicio ayuda al cuerpo a regular muchas funciones que a su vez le permiten obtener un rendimiento óptimo durante el día.


  Procure descansar adecuadamente para recuperarse y prepararse para lo que le aporte su ejercicio matinal. Un descanso nocturno inadecuado hará que se sienta menos alerta y más cansado durante su entrenamiento y conforme avance el día. Las investigaciones han demostrado que el organismo se prepara mejor para su actividad diaria cuando el sueño es de calidad. Lo cierto es que cada vez hay más pruebas de que un sueño inadecuado puede contribuir en gran medida a un estilo de vida poco saludable.


  Aunque es bien sabido que el pilates no es un régimen específico para perder peso, la siguiente información puede resultar relevante en relación con sus hábitos nutricionales, sobre todo si está falto de sueño. Es posible que ignore que un sueño escaso puede contribuir a tener exceso de peso, porque puede incrementar los niveles en sangre de ghrelina, una hormona que estimula el apetito. La ghrelina desencadena, a su vez, una disminución de los niveles de leptina, una hormona que contribuye a controlar el apetito. El resultado es un mayor deseo de ingerir alimentos ricos en calorías e hidratos de carbono. Esta teoría ha sido confirmada por dos estudios. En el primero de ellos (Spiegel et al., 2004), a 12 hombres jóvenes sólo se les permitió dormir cuatro horas, durante dos noches seguidas. Los análisis de sangre demostraron que los niveles de ghrelina de los pacientes aumentaban un 28%, mientras que los niveles de leptina disminuían un 19%. Cuando esos jóvenes pudieron dormir adecuadamente, los niveles en sangre volvieron a la normalidad. En otro estudio (Taheri et al., 2004), se analizaron los patrones de sueño y los niveles hormonales de más de 1000 personas. Las que sólo pudieron dormir menos de cinco horas por noche tenían un 15% más de ghrelina y un 15% menos de leptina que las personas que pudieron dormir al menos ocho horas por noche.


  ¿Cómo podría afectarle a usted esta información, entusiasta practicante del pilates matinal? La falta de sueño, sobre todo en esos días en que dispone de poco tiempo y tiene que hacer muchas cosas, podría perturbar los niveles de ghrelina y leptina en su organismo y llevarle a anhelar alimentos muy calóricos. Aunque el hábito de despertarse temprano gracias al reloj biológico es saludable, si se acostó tarde y no durmió lo suficiente podría necesitar azúcar para mantenerse despierto a medida que avanza la jornada. Los alimentos ricos en carbohidratos no son la mejor opción, en especial para obtener la energía necesaria para una sesión de entrenamiento y su correspondiente periodo de recuperación. Como puede ver, dormir bien es muy importante para contar con la energía necesaria para sus sesiones de entrenamiento de pilates y para ayudarle a tomar las mejores decisiones de cara a su nutrición por la mañana.


  Antes de iniciar su sesión de entrenamiento, compruebe cómo está mentalmente. Ese es el momento de analizar su motivación de forma que el tiempo que pase haciendo ejercicio le resulte más eficaz. ¿Está lleno de energía?, si es así, ¡estupendo! ¿Está cansado? La fatiga física podría manifestarse como sopor, pesadez, dolor en los músculos y articulaciones, y debilidad. La fatiga mental o emocional podría manifestarse con falta de concentración, irritabilidad o una alta reactividad emocional. Si no ha disfrutado de un buen descanso nocturno que le haga despertar bien y acusa los efectos, tal vez le convenga escoger una sesión de entrenamiento más corta o más sencilla para ese día en concreto. Por ejemplo, si suele practicar la sesión moderada de 40 minutos que aparece en este libro, pruebe a hacerla ligera de 20 minutos.


  Supongamos que no ha descansado bien, que se siente agotado y anhela tomar cafeína o azúcar para mantenerse en pie. O tal vez no esté falto de sueño, pero ha probado una sesión de entrenamiento de mayor intensidad y se nota un poco más fatigado debido a la nueva exigencia que ha impuesto a su organismo. ¿Qué puede hacer para facilitar su recuperación? Una siesta en algún momento del día podría ser la solución perfecta, y le ayudaría a recobrar su ritmo de sueño al día siguiente. Según algunos estudios, una siesta de media hora ha demostrado disminuir la fatiga y aumentar la atención. Algunos de los beneficios de echar una cabezadita son los siguientes:


  • Puede compensar la falta de sueño, ya sea crónica, ya puntual.


  • Contribuye a controlar esas hormonas, y por lo tanto sus necesidades de nutrición.


  • Da a su organismo un tiempo adicional para la recuperación después del ejercicio.


  • Ayuda a evitar el deseo innecesario de azúcar y cafeína a fin de seguir despierto.


  Algunos europeos y latinoamericanos llevan siglos durmiendo la siesta. Por muchas razones, el estilo de vida de Estados Unidos no permite esta práctica. Sin embargo, para la persona que ha dormido poco, echar una siesta durante el día de sólo 10 minutos puede resultar útil. A veces, ni siquiera hay que dormir por completo; puede servir acostarse con los ojos cerrados y relajar el cuerpo. Para ello, busque un lugar tranquilo donde pueda reclinarse por completo con el cuerpo, la cabeza y el cuello bien apoyados. Si está en el suelo, apoye los brazos a los lados como en la postura de yoga savasana (también llamada postura del cadáver). Si dispone de un sofá o una cama, apóyese los brazos sobre el vientre. Si siente presión en los riñones, doble un poco las rodillas y colóquese una almohada o soporte debajo de estas, de forma que puedan descansar por completo. Si está trabajando y no puede colocarse en posición supina, considere la posibilidad de apoyar los pies en la mesa y reclinarse en la silla con los ojos cerrados durante unos minutos o apoyar la cabeza en los antebrazos encima del escritorio.


  Respire despacio y concéntrese por completo en la postura de descanso elegida. Evite las siestas de más de 45 minutos, porque podría despertar más atontado que descansado. El pintor Salvador Dalí cogía una cuchara de plata con la mano sobre una bandeja de plata que se apoyaba en el regazo. Cuando se le caía la cuchara sobre la bandeja, ¡ese era todo el sueño que necesitaba para sentirse descansado! Aunque tal vez usted no opte por el sistema de alarma de la cuchara de plata, utilizar algún tipo de alarma le permitirá concentrarse por completo en su descanso; así sabrá que, si resulta que se queda roque, la alarma le despertará.


  Agua para el depósito


  Casi dos tercios del cuerpo humano son agua. El agua es un nutriente esencial que participa en todas las funciones del organismo. Contribuye a transportar otros nutrientes al interior de las células y a retirar de las mismas los productos de desecho. Es necesaria para realizar todas las funciones digestivas, de absorción, circulatorias y excretoras, así como para asimilar las vitaminas hidrosolubles. El agua también contribuye a mantener una adecuada temperatura corporal.
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  El agua es un nutriente esencial necesario en todas las funciones del cuerpo. Hidrátese bien antes y después de los ejercicios


  Beba siempre mucha agua. Podría vivir sin comer varias semanas, pero no aguantaría ni una semana sin beber. El agua debe sustituirse de forma constante en el organismo. Por término medio, sólo a través de la respiración se pierden 250 ml de agua a diario. La vieja regla general, ocho vasos (o dos litros) de agua al día, sigue siendo correcta. Aunque los expertos no se han puesto de acuerdo en fijar una cantidad válida universalmente, es un hecho aceptado que el rendimiento disminuye con la deshidratación. La mejor forma de aportar agua al organismo es beber. Si consume cada día la cantidad adecuada de agua, puede asegurarse de que su cuerpo tiene todo lo que necesita para mantener una buena salud. Otras bebidas, como los zumos de fruta, la leche y las bebidas sin cafeína, también pueden hidratar el organismo porque contienen un alto porcentaje de agua. Además, la fruta y la verdura pueden ser buenas fuentes de agua. Si hace ejercicio en altura o en un ambiente desértico, es decir, con muy bajos niveles de humedad, o si se entrena en un día muy caluroso, acuérdese de aumentar la cantidad de líquidos que toma.


  Beba agua antes de su sesión de entrenamiento. Empezar bien hidratado es una buena opción para quien hace ejercicio por las mañanas. Aunque no se transpire demasiado se pierde agua al hacer ejercicio. Ingerir al menos un vaso de agua después de levantarse es una buena forma de hidratar el organismo. Si, además, añade unas gotas de limón para darle sabor, también estimulará la evacuación intestinal, lo que le ayudará a sentirse más cómodo durante su rutina de entrenamiento.


  Muchas personas tienen la costumbre de tomar café o té por las mañanas. Si tiene la costumbre de tomar cafeína por la mañana, adelante, pero considere la posibilidad de tomar antes un gran vaso de agua. Aunque muchos médicos consideran que la cafeína es un diurético, algunos estudios recientes han cuestionado esta creencia. Como ocurre con cualquier fluido, el café puede hacerle orinar un poco más a menudo, pero un importante informe del Instituto de Medicina del gobierno estadounidense llega a la conclusión de que el café apaga la sed con tanta eficacia como el agua pero no merma los fluidos corporales (McAuliffe, 2005). Y, como el café reduce la fatiga muscular y aumenta la rapidez y resistencia, disfrutar de una taza de café antes de su sesión de entrenamiento puede mejorar sus esfuerzos. Los sicólogos deportivos atribuyen estos beneficios a la capacidad que posee la cafeína para liberar adrenalina, que a su vez refuerza las contracciones musculares y favorece la creación de energía a partir de los ácidos grasos. Así pues, disfrute de su taza de café o té por la mañana y obtenga su impulso matutino. No parece tener ningún efecto negativo en la hidratación, y siempre puede tomar un vaso de agua antes para estar seguro.


  La hidratación es muy importante para los partidarios del entrenamiento matinal. Recuerde que acaba de despertar de un ayuno de entre 8 y 10 horas. Dado que una hidratación adecuada mejora la calidad de su entrenamiento, reduce la fatiga, reduce el tiempo de recuperación y aumenta su nivel de satisfacción, es muy importante que se hidrate tanto antes como después de su sesión de entrenamiento. No olvide que la sed no es la mejor escala para medir si está o no bien hidratado. Si su orina es del color de la limonada, todo va bien; si resulta que se inclina hacia el color del zumo de manzana, necesita tomar otro vaso de líquido. Otros síntomas de deshidratación son el dolor de cabeza, la baja concentración, el cansancio y el estreñimiento. Si le parece que necesita una aportación extra de minerales porque ha transpirado en exceso, puede tomar su propio cóctel de minerales con un vaso de agua (200 ml), o un vaso de zumo de naranja y una pizca de sal. A mí me gustan algunos concentrados minerales que se venden con varios sabores, son ricos en minerales, vitaminas del grupo B y vitamina C, tienen buen sabor y, además, son fáciles de llevar.


  Combustible para el motor


  Hablar de estrategias para el desayuno puede ser complicado. Cada cuerpo es distinto, por lo que ninguna estrategia funciona para todo el mundo. La edad, el nivel de actividad y el estrés pueden afectar mucho a las necesidades nutricionales de cada persona. Además, la palabra «dieta» parece conllevar un sentimiento de privación para muchas personas.


  En este primer apartado ofrezco sugerencias sobre qué y cuánto comer antes de una sesión de entrenamiento matinal y presento información actualizada sobre la elección del momento adecuado para ingerir los nutrientes. Sintonizar con lo que mejor le funcione a usted forma parte de su viaje hacia la capacitación y el descubrimiento de sí mismo. Utilice estas sugerencias para experimentar con distintos enfoques y observe cuál le funciona mejor, aunque es posible, no obstante, que cambie con las estaciones, el tiempo, la edad, el entorno y todas las tensiones que puedan producirse en su vida. También depende de las decisiones que tome en cuanto a su nivel de intensidad en el entrenamiento. Tal vez desee consultar a un dietista cualificado para explorar qué estrategias de desayuno le resultarán más adecuadas.


  ¿Comer o no comer?


  La cuestión de si debe desayunar o no antes de entrenarse es discutible y depende de cada persona. Recuerde que, después de dormir entre 6 y 8 horas, su nivel de azúcar en sangre será un poco bajo. Yo tengo que comer un poco antes de entrenar, sobre todo si va a ser una sesión más larga (60 minutos). Suelo tomar medio plátano u otro tipo de fruta, medio (118 ml) yogur, un huevo duro o un poco de batido de fruta (una bebida hecha a base de ingredientes naturales como frutas y jugos, pero también a veces con otros sabores naturales) que puedo acabarme después del entrenamiento (este es mi desayuno favorito). Tengo un metabolismo muy rápido, un estómago de hierro y niveles de azúcar en sangre que necesitan mantenerse un poco más elevados. He aprendido a tener en cuenta mi estado físico y mental, así como mi entorno, al elegir una sesión de entrenamiento. Con voluntad (y a veces orientación profesional), usted también lo conseguirá.


  Si hace ejercicio poco después de despertarse, seguramente no le conviene llevar en el estómago un desayuno pesado. No sólo resulta incómodo y es posible que le provoque gases, sino que además hace que uno se sienta aletargado y poco motivado. Tomar un gran desayuno hace que la sangre fluya al sistema digestivo. La misma sangre que necesitará para alimentar su cerebro y su cuerpo durante la sesión de entrenamiento estará ocupada tratando de ayudarle a digerir la comida. Sin embargo, si es un día en el que no va hacer ejercicio de inmediato, tal vez desee o necesite un desayuno algo más sustancioso porque tiene tiempo de digerirlo bien antes de embarcarse en su rutina de entrenamiento.


  A quienes no desean ni necesitan recibir mucho combustible antes de hacer ejercicio o se disponen a iniciar una de las sesiones de 20 minutos, les sugiero que se hidraten con algo de agua al despertar, que opten por la bebida con o sin cafeína que acostumbren a tomar y, además, que ingieran algo parecido a lo siguiente: un poco de batido de fruta, fruta con huevo, una pequeña ración de copos de avena con una cucharada de yogur o media tostada con mantequilla de almendra. Yo siempre ingiero una pequeña cantidad de proteínas con cada comida. Nivela mi nivel de azúcar en sangre y mantiene constante mi energía.


  Si le parece que este desayuno le llena demasiado o no tiene hambre, considere la posibilidad de tomar un batido de fruta. Yo preparo uno casi todos los días cuando estoy trabajando, ya que son rápidos y fáciles de hacer, y, dadas las numerosas combinaciones disponibles, siempre puede variar. Sea creativo o escoja frutas de la estación. Hay muchas recetas disponibles en libros y en internet; sólo tiene que buscarlas. Aquí tiene una que puede variar con la clase de fruta o la base de líquido que decida utilizar. Ponga los siguientes ingredientes en un vaso de batidora o robot de cocina y bátalo hasta que quede homogéneo:


  • 300 ml de agua de arándanos diluida, zumo de granada o de naranja, o leche de soja. (El agua de arándanos se prepara diluyendo 120 ml de zumo de arándanos sin endulzar en un litro de agua. A mí también me gusta diluir los zumos como el de granada o naranja para mantener bajos los niveles de azúcar).


  • Medio plátano.


  • 60 ml de fruta (cualquier clase de baya, melocotón, mango o piña), fresca o congelada.


  • 1 o 2 cucharadas de proteína de suero o cualquier otra proteína en polvo.


  • 1 cucharada de yogur (opcional).


  • 1 cucharada grande de aceite de linaza.


  Tome un poco de su batido de fruta un cuarto de hora antes de su sesión de entrenamiento y acábese el resto después. El cuarto de hora debería ser tiempo suficiente para asimilar lo que tiene en el estómago. Habrá quien se sienta bien con esta cantidad tanto si participa en una sesión de 20 minutos como si lo hace en una sesión de alta intensidad de 60 minutos. Otras personas preferirán o necesitarán ingerir un poco más de combustible para las sesiones más largas. Aquí hay varias combinaciones que pueden mezclarse a fin de disponer de más energía para un esfuerzo más prolongado:


  • De 90 a 120 ml de fruta.


  • De 1/2 a 1 taza (de 120 a 240 ml) de yogur con o sin muesli o añadida a unos copos de avena.


  • Huevos (duros, pasados por agua o revueltos con diversas verduras o queso bajo en grasas y un producto cárnico o de soja).


  • Biscote con mantequilla de almendra o cacahuete.


  • Cereales con alto contenido de proteínas y bajo contenido de azúcar, o copos de avena o muesli con fruta.


  Recomiendo los libros de Ann Louise Gittleman The fat flush plan y The fat flush cookbook para obtener más recetas e ideas. La autora ofrece muchas ideas deliciosas para el desayuno y otras comidas rápidas que contienen más proteínas y menos carbohidratos simples a fin de mantener estables los niveles de azúcar en sangre, lo que contribuye también a mantener la energía estable. Una ventaja añadida es que también saldrán beneficiados su cutis, su cabello y sus uñas.


  El momento lo es todo


  Últimamente corren diferentes teorías acerca del momento más adecuado para tomar los nutrientes y aumentar el rendimiento, facilitar la recuperación y mejorar la integridad muscular. La base consiste en ingerir en los momentos óptimos las combinaciones idóneas de nutrientes. Dicho de otro modo, dar más importancia al momento en que se come que a lo que se come. El objetivo es conseguir un rendimiento óptimo durante una sesión de entrenamiento, proporcionar todo lo necesario para el crecimiento muscular, aprovechar el reabastecimiento de glucógeno después de la actividad (el glucógeno es el combustible necesario para quemar durante el ejercicio) y seguir una dieta que promueva el crecimiento y la reparación durante las veinticuatro horas. Se basa en datos que muestran variaciones en la liberación de hormonas a lo largo del día y en respuesta al ejercicio. Aunque este sistema parece más idóneo para atletas de competición, sus estrategias fundamentales pueden beneficiar también a quienes se entrenan de forma no profesional. La relación entre una nutrición adecuada y el rendimiento y la recuperación es algo que conocen bien todos los atletas profesionales. Para usted, que es practicante no profesional, esta información puede resultar útil a fin de obtener el máximo beneficio de sus disciplinados esfuerzos matutinos.


  El proceso básico de este sistema es el siguiente. En las tres horas posteriores a la sesión de entrenamiento, se consumen varias pequeñas comidas: una comida líquida inicial y tres sólidas. Cada una de estas debe contener unos 40 g de proteínas y de 20 a 30 g de carbohidratos. Esta combinación permite que se canalice de forma directa un flujo constante de aminoácidos hacia el objetivo de alimentar los músculos, mantener la masa corporal y facilitar la recuperación.


  Los atletas profesionales que utilizan el planteamiento Anabolic Nutrient Timing Factor (ANTF) poseen unos músculos robustos, hidratados, densos en nutrientes y ricos en glucógeno (llenos de energía). La ciencia que hay detrás del aumento del tejido muscular consiste en una compleja interacción que implica a los músculos, el hígado y la sangre. Además, la cantidad de aminoácidos presente en esos tejidos es un factor significativo. A esto se le llama anabolismo o estado anabólico, un estado favorable del organismo creado por una buena combinación de entrenamiento, nutrición y descanso que lleva a obtener un músculo más magro y una mayor pérdida de grasa, algo que a todos los que hacen ejercicio les interesa mantener todo lo posible. La base del ANTF es la manipulación de los nutrientes y la estimulación del páncreas para que segregue insulina en el momento adecuado. Si puede utilizar esta técnica, le será posible mantener su cuerpo en ese estado anabólico de mejora muscular, reducción de grasa y eficiencia energética. Administrar la cantidad de insulina presente en la sangre es la clave del éxito en el planteamiento ANTF.


  Estas son las fases del sistema y los principios que subyacen en dichas fases:


  1. Después de acabar el entrenamiento, eleve sus niveles de azúcar en sangre con un líquido que contenga tanto carbohidratos como proteínas de forma que aumenten sus niveles de insulina. Si su nivel de insulina en sangre es alto, esta impulsará las proteínas al interior de las células musculares. La insulina tiene la capacidad de llevar las proteínas y los carbohidratos al tejido muscular, pero el consumo de proteínas no estimulará por sí solo la secreción de insulina. Además, necesita carbohidratos con el fin de elevar en poco tiempo la insulina en sangre. El mejor tipo de carbohidratos para este fin debería tomarlo en forma líquida. Para tratar de elevar los niveles de insulina en sangre, es preferible consumir un zumo que contenga un alto porcentaje de sacarosa o fructosa. Los zumos de uva, naranja o mandarina son ejemplos de carbohidratos líquidos, que proporcionan al flujo sanguíneo el rápido aumento de los aminoácidos necesario justo después del entrenamiento.


  Consumir en el momento adecuado y mezclados con proteínas (¿a alguien le apetece un batido de fruta?) el tipo de carbohidratos prescritos crea el entorno anabólico óptimo. Pero del mismo modo que tomar proteínas no garantiza que los aminoácidos (que construyen bloques de tejido muscular) se utilicen para reparar el tejido muscular, consumir carbohidratos tampoco garantiza que vayan a reabastecerle de glucógeno ni a proporcionarle energía. Así pues, si se toma su batido de fruta (primera comida después del entrenamiento, que debería contar con el necesario equilibrio de carbohidratos) conseguirá que la insulina segregada utilice los carbohidratos y por lo tanto mantenga el estado anabólico para absorber las proteínas. Es un efecto dominó: generar un aumento de la insulina tiene como resultado una asimilación máxima de la glucosa y las proteínas. La glucosa es transportada a las células musculares y depositada en el interior del músculo en forma de glucógeno, que estará disponible en todo momento para dar energía a la siguiente sesión de entrenamiento.


  2. 30 minutos después de esa ingestión de líquido, tome una comida ligera y baja en grasas que contenga proteínas y carbohidratos. Para mantener su energía en un nivel óptimo consuma una segunda comida media hora después de haber ingerido la mezcla líquida inicial de carbohidratos y proteínas (¡ese batido de fruta!). La comida debería ser suficientemente baja en grasas para que se digiera rápido y debería contener carbohidratos de fácil absorción junto con una fuente magra de proteínas.


  La segunda comida deberá ser similar a la primera en cuanto a su composición; sin embargo, debe presentarse en forma de comida sólida. En este momento las mejores opciones de carbohidratos serían: una patata asada; arroz blanco cocido al vapor; gachas de maíz cocidas o pasta con pollo a la plancha, pescado o salsa de carne.


  Los huevos son otra magnífica opción (sobre todo porque podría ser lo que desean sus papilas gustativas por la mañana) que puede preparar de numerosas formas, incluso con uno de los carbohidratos mencionados. Al consumir esta combinación garantizamos que los aminoácidos procedentes de las proteínas (suero) en la primera comida se utilizarán para continuar con el estado anabólico y no sólo para la recuperación de la glucosa en sangre.


  3. Al cabo de una hora, tome otra comida ligera similar a la segunda o, si está demasiado lleno, tome un poco más de batido de fruta o una barra proteínica. ¡Ya casi está! Después de consumir la segunda comida, espere una hora, más o menos, antes de ingerir la tercera. Si toma dos comidas sólidas más pequeñas, similares a la segunda, optimizará lo que ya ha consumido. Si está demasiado lleno para tomar otra comida, opte por otro pequeño batido de fruta, tal vez con media patata. Sea creativo al utilizar cualquiera de los otros tipos de carbohidratos mencionados, pero recuerde que la tercera comida debe ser escasa.


  4. Antes de que se acabe el periodo anabólico de tres horas, tome una última comida ligera. Ahora tiene otros 90 minutos para ingerir su cuarta y última comida anabólica. Incluso podría optar por una de las populares barras proteínicas que hay en el mercado, pero le aconsejo que lea con atención la etiqueta porque muchas de ellas son ricas en azúcares simples (como el jarabe de maíz). Utilice su sentido común para decidir cuándo consumir la última comida. Trate de ingerirla en la última media hora del periodo anabólico.


  Después de efectuar algunas pruebas, podrá discernir la cantidad y calidad de los alimentos, así como su combinación.


  Sé que al principio este planteamiento puede parecer desmoralizante. Sin embargo, si es usted un gran aficionado al ejercicio matutino, tiene interés en obtener todo lo posible de sus disciplinados esfuerzos y desea sentirse más lleno de energía gracias a ellos, este método, muy documentado, podría darle el empujoncito que necesita en esos días en que el exceso de fatiga puede afectar a su actitud y por lo tanto a sus niveles de motivación.


  Mantener la motivación


  ¿Cómo mantenerse motivado, disciplinado o ilusionado al practicar un entrenamiento que podría volverse aburrido y repetitivo?, ¿qué ocurre con esos días en que está bajo de ánimo, cansado o demasiado ocupado?, ¿cómo actuar cuando las visitas le distraen o cuando su trabajo exige más tiempo y energía para un proyecto? Puede que le parezca que no ha conseguido los resultados que esperaba, que acabe de dar a luz y tenga que satisfacer las demandas de un bebé o que una gripe más larga de lo habitual le tenga en baja forma.


  Mantener la motivación depende mucho de su actitud. Contar con una mentalidad sana y positiva le permitirá no sólo conseguir más, sino también disfrutar más de la vida. Este apartado presenta algunas de las razones que pueden llevarle a carecer de motivación y le da soluciones para levantarse y moverse sobre la colchoneta. Aunque resulta muy útil saber y entender por qué motivos puede despertarse con el ánimo por los suelos, es aún mejor saber cuáles son las opciones que tiene para levantarlo.


  Estrés


  Todo el mundo se siente abrumado por las obligaciones laborales y familiares. Las cargas económicas, los hijos, el divorcio, a veces, o los cambios en el trabajo y las mudanzas forman parte de nuestra vida acelerada. Estas son cosas, además, que pueden ocurrir de forma simultánea.


  Según el doctor Hans Selye, que acuñó el concepto de estrés emocional, el sistema nervioso simpático pone en movimiento un conjunto de respuestas fisiológicas ante una situación percibida como estresante (1980). Las hormonas segregadas por la corteza suprarrenal, entre ellas la cortisona y la epinefrina, preparan al cuerpo para un estado instantáneo de disposición, más conocido como la respuesta de luchar-huir (fight or flight). Selye formuló la teoría según la cual, una vez desaparecida la amenaza que provocó el estrés, el cuerpo regresaba a un estado normal de equilibrio, llamado homeostasis. Sin embargo, recientes investigaciones demuestran que, cuando el organismo segrega de forma crónica hormonas del estrés, puede producirse un indeseable aumento de peso. Algunos investigadores creen que unos niveles de cortisona crónicamente elevados pueden provocar un aumento de peso, sobre todo en la zona del vientre.


  Este potencial aumento de peso, en particular en la zona central del cuerpo, puede entorpecer su capacidad para flexionar el tórax hacia delante, así como para efectuar rotaciones y torsiones. ¡Esa parte sobrante estorba! Este resultado no es deseable, así que, cuanto antes pueda controlar sus niveles de estrés y por lo tanto sus hormonas, mejor. No sólo se sentirá más ágil y capaz en sus movimientos, sino que su cuerpo no se sentirá tan pesado y apático al hacer ejercicio.


  Si le cuesta mantener una rutina matinal regular debido a las circunstancias de la vida (más conocidas como estrés) puede dar muchos pasos seguros. Aunque hallar a un médico perfectamente cualificado para que le oriente desde el punto de vista nutricional y le preste apoyo para superar el estrés y un soporte psicoterapéutico para calmar algunas tensiones emocionales añadidas puede ser muy útil, comprobar sus propios niveles en una escala de estrés podría provocar cierta reflexión, conciencia e introspección sobre la función que puede tener el estrés en su vida. Puede encontrar una escala de estrés en internet con solo buscar «escala de estrés percibido».


  El ejercicio mejora el humor al producir cambios bioquímicos positivos en el cuerpo y en el cerebro. El ejercicio regular reduce la cantidad de hormonas suprarrenales que libera el organismo en respuesta al estrés. Además, el cuerpo libera mayores cantidades de endorfinas, los potentes productos químicos del cerebro que alivian el dolor y mejoran el buen humor. Las personas deprimidas suelen estar faltas de estos productos neuroquímicos. Por lo tanto, si se ha saltado el entrenamiento porque se siente muy estresado, en realidad se pierde un medio muy útil para aliviar sus niveles de tensión.


  Las disciplinas que obligan al ejercicio del cuerpo y la mente son siempre formas muy recomendables de aliviar el estrés debido a su eficacia para despejar la mente o favorecer la concentración, que es el primer componente necesario para seguir una rutina. Dado que el ejercicio en sí es un gran reductor del estrés, considere la posibilidad de incorporar algunas de las siguientes sugerencias durante esos momentos ocasionales en los que la ansiedad o las preocupaciones puedan distraerle del seguimiento regular de su programa de entrenamiento:


  1. Entrene con un amigo. Encontrar a un compañero o un grupo de entrenamiento puede resultar muy útil. Cuando tiene a alguien con quien quedar para entrenarse, ese compañero puede ser a menudo el factor que le haga ir hasta la colchoneta, y lo más probable es que usted pueda hacer lo mismo por su compañero en algún momento. Este sistema hace maravillas, porque usted sabe que otra persona le espera y no quiere dejarla plantada. Además de resultar útil cuando la falta de motivación puede distraerle, contar con un compañero habitual de entrenamiento podría inspirarle para crear y alcanzar nuevas metas de fitness para sí mismo.


  Cuando sabe que tiene la responsabilidad de presentarse porque alguien cuenta con usted, es menos probable que se quede en casa. Tener un compañero de entrenamiento es una motivación similar a la de pagar clases por adelantado. A nadie le gusta perder dinero por no presentarse en una clase pagada por adelantado. Saber que se ha comprometido con alguien que le espera puede ser a veces ese impulso adicional que necesita para levantarse de la cama y moverse. A veces, con todos los cambios que la vida pone en su camino, contar con un compañero para hacer ejercicio puede ser el salvavidas necesario en un torbellino de acontecimientos.


  Si su compañero de entrenamiento se une a usted para hacer el calentamiento cardiovascular inicial, y charlar y compartir parte de la carga podría contribuir a aliviar la presión que usted experimenta. He comprobado que un oído comprensivo consigue aligerar y mejorar mi perspectiva, y que un punto de vista externo puede ayudarme a veces a dejar de angustiarme por pequeñeces.


  2. Añada un poco de ejercicio cardiovascular. Si tiene costumbre de hacer ejercicio por las mañanas, ya conoce muy bien los beneficios que comporta. Habrá oído hablar de que el cuerpo segrega endorfinas que le proporcionan una sensación global de bienestar y paz; o sea, que le ayudan a sentirse menos estresado. Este efecto (a veces llamado subidón del corredor) se produce también cuando practica una actividad cardiovascular que vaya de suave a vigorosa, así como meditación. Es posible que añadir una de estas actividades, o las dos, antes o después de la rutina de pilates escogida le ayude a sobrellevar el estrés adicional de su vida.


  Considere la posibilidad de añadir un poco de ejercicio cardiovascular (un paseo ligero si está bajo de energía; una carrera ligera si tiene más energía) antes de su rutina de pilates y una meditación de entre 5 y 10 minutos al final. También puede hacerlo en otro momento del día, si su horario se lo permite. Aunque no lo añada en el mismo momento, obtendrá beneficios de todos modos. En realidad, dado que la secreción de endorfinas se produce durante varias horas (cuente con la liberación de endorfinas procedente de su rutina de pilates), su estado de bienestar dura más y contribuye así a mantener una actitud positiva entre sesiones de entrenamiento.


  3. Medite. Sé por experiencia que reservarme cada día un momento de tranquilidad para mí misma, aunque sólo sean unos minutos, me ayuda a tener claras mis prioridades, mantenerme centrada y estar menos tensa. Se ha demostrado que el ejercicio mejora el estado mental, desde elevar el humor en general hasta disminuir los síntomas de una grave depresión. Un estado mental positivo resulta idóneo para la meditación, y esta, a su vez, puede aprovechar al máximo un estado mental positivo. El fitness cuerpo-mente es el objetivo del fitness y el único enfoque completo de verdad. Creo que la meditación debería ser tan importante en su programa de fitness como otros componentes de su rutina de entrenamiento. La mente es un poderoso aliado tanto para sanar como para concentrarse, y la meditación mantiene la mente en forma. Igual que el cuerpo, la mente necesita mantenerse flexible y fuerte.


  No olvide que, si ya se siente abrumado, añadir actividades a su programa actual puede agobiarle aún más, en especial si tiene una personalidad ambiciosa. Le sugiero que incorpore algunas de las técnicas para aliviar el estrés si se siente cómodo pensando en cómo incluirlas en su ecuación matinal. Si observa que añadir el ejercicio cardiovascular o la meditación parece crearle más ansiedad, le sugiero que sustituya su programa por estas últimas actividades o que elija sesiones de entrenamiento más cortas y ligeras durante unos días. El estrés prolongado puede poner en peligro el sistema inmunológico, y ponerse enfermo es lo último que desearía cuando ya siente que no tiene suficiente tiempo ni energía para ocuparse de todas sus tareas diarias.


  Falta de tiempo


  ¿Alguna vez duerme más de la cuenta y se pasa el resto de la jornada tratando de recuperar el tiempo perdido? Me refiero al deseo de que el día tenga tres horas más para poder hacerlo todo. Esa reacción podría afectar en gran medida a su actitud y motivación para cumplir con su rutina matinal.


  Si sencillamente no tiene tiempo suficiente para llevar a cabo su rutina como de costumbre, trate de encajarla en la jornada, aunque sea fragmentada. Muchos ejercicios de pilates pueden adaptarse a posturas de pie. Por ejemplo, mientras habla por teléfono en la oficina pruebe a hacer unas repeticiones de una versión de pie de la patada con una pierna, o a realizar un giro de columna mientras está sentado en su despacho. Revisar su rutina para adaptarla a su vida no tiene nada de malo. Si no tiene tiempo de hacer la rutina completa, también puede añadir algo de ejercicio a su jornada si sube por las escaleras o aparca el coche un poco más lejos de la entrada de la tienda de comestibles o de la oficina.


  Si habitualmente no completa su rutina matinal, tendrá que conseguir un poco más de disciplina para acordarse de «cortar y pegar» la rutina en la jornada, aunque no será una tarea fácil si tiene la agenda repleta de compromisos. Sin embargo, la ventaja de esta solución es que seguramente volverá a liberar pequeñas cantidades de endorfinas que mantendrán su energía más estable y que pueden evitarle tener que recurrir al azúcar o a la cafeína en algún momento.


  Considere la posibilidad de escoger una rutina de 20 minutos si acostumbraba a realizar la de 40 minutos. También puede hacer al menos una sesión rápida de 10 minutos con sus ejercicios favoritos para no saltarse todo el entrenamiento y perder la regularidad. ¡Sabe que se alegrará de haberlo hecho!


  Aburrimiento


  De vez en cuando, debido a lo repetitivo de la rutina, puede surgir el aburrimiento, que puede dar lugar a una pérdida de entusiasmo y motivación. Si se siente cansado de la práctica regular, pruebe a modificar las sesiones o a cambiar de orden los ejercicios.


  Escoja para su entrenamiento una combinación distinta (si utiliza las sugerencias de este libro), tome clases con un instructor cualificado durante un par de días o una semana, pruebe algún DVD o vídeo que le hayan recomendado, o consulte las referencias que aparecen al final de este libro. En estos tiempos es probable que pueda incluso encontrar alguna página web con sesiones de entrenamiento en directo. Piense en su sesión como una diversión, no como trabajo. La mejor manera de mantenerse en forma es enfocar esta actividad con una actitud de diversión o juego, de forma que no parezca trabajo duro. Puede parecer difícil al principio si suele situarse en el extremo más alto de la escala de objetivos posibles. Sin embargo, le aconsejo que se anime de vez en cuando; no le pido que cambie su naturaleza básica, sólo que cambie un poco de perspectiva. Vivimos en una sociedad del tipo o todo o nada, es decir, en la que o vamos a toda velocidad o vivimos en el sofá. Pero para mantenerse sano y en forma a largo plazo necesita ser flexible al adaptar su régimen de ejercicios.


  Cambio de estilo de vida


  A veces, un cambio en su vida también puede suponerle una zancadilla y catapultarle a la zanja de la motivación menguada. Cambiar de trabajo, mudarse de casa, trasladarse a una nueva ciudad, dar a luz, casarse, incorporarse a una familia ya formada o recuperarse de un grave choque emocional (enfermedad difícil, fallecimiento de un familiar) son circunstancias que pueden disminuir la motivación por las grandes cantidades de energía que se gastan para adaptarse a la nueva situación.


  Diseñar la rutina para adecuarla al estado mental del momento puede ser otro enfoque cuerpo-mente: tiene que ajustarse a un horario regular y, sin embargo, adaptarse a unas demandas inmediatas que pueden distraerle de su programa de ejercicios. Por ejemplo, si se halla inmerso en una situación nueva, como un nuevo cargo en la empresa, o si se traslada a una ciudad diferente, puede que le apetezca escoger, de forma especial, ejercicios de la rutina que requieran fuerza o coordinación.


  Cuando se enfrenta a una nueva situación de vida, la falta de familiaridad y rutina pueden desestabilizarle. Llevar a cabo ejercicios que sean muy estimulantes para su fuerza, flexibilidad y coordinación puede darle ese impulso extra de confianza en sí mismo si consigue relacionar los ejercicios con su situación personal concreta.


  Por ejemplo, digamos que le contratan como nuevo director de una empresa y que el antiguo director era muy respetado y apreciado. Si escoge una rutina que incluya ejercicios familiares (le han contratado debido a su experiencia) pero también ejercicios que estimulen su fuerza (como el apoyo anterior con flexiones), flexibilidad (estiramiento de la columna vertebral) y coordinación (torsión), tal vez perciba una sensación de éxito que, a su vez, puede darle una impresión de más poder y confianza en este nuevo cargo. Recuerde que se trata de ejercicio cuerpo-mente y que la relación va mucho más allá de lo evidente.


  Falta de resultados


  Todo el mundo quiere saber cuánto tardará en ver los resultados por la práctica de pilates.


  La respuesta es inmediatamente: si al estar de pie mantiene la columna vertebral enderezada, aprieta los abdominales, endereza los hombros y yergue la cabeza, su apariencia será mucho mejor. Sin embargo, una expectativa realista sería contar entre 5 y 10 sesiones para ver un cambio en su cuerpo. Joseph Pilates decía que en 10 sesiones ya se nota la diferencia, en 20 sesiones la ves y en 30 sesiones te cambia el cuerpo.


  La práctica de pilates da fruto en las personas que muestran la mayor paciencia. Desde luego, es un sistema en el que practicar con mayor dureza o rapidez no significa hacerlo mejor. Incluso las personas que están en forma deberían empezar por el nivel básico. Mi profesor me enseñó que, para aprender de manera correcta, hay que enfocar el trabajo como si se estuviese construyendo un rascacielos. Hay que colocar los cimientos con cuidado y dejar que se afiancen antes de empezar a construir una estructura cada vez más alta. Si se construye demasiado alto y demasiado pronto ¡el último piso va a tambalearse! Vivimos en un mundo apresurado en el que lo queremos todo en seguida, pero el pilates funciona de forma gradual.


  Si se albergan expectativas poco realistas acerca del tipo de resultados que se pretenden alcanzar y no se cumplen, podría aparecer el fantasma de la desmotivación, que puede llevarnos, sin que nos demos cuenta, a perder la actitud positiva y disciplinada. Este es el momento en el que buscar apoyo externo puede resultar útil: su compañero de entrenamiento puede ofrecerle apoyo por el simple hecho de escucharle. Muchas veces sólo necesitamos un oído amable, y su compañero de entrenamiento tal vez pueda ayudarle a entender qué puede contribuir a su temporal falta de motivación. También un profesional del pilates puede ayudarle a evaluar sus puntos fuertes y débiles, además de ofrecerle orientación para plantearse objetivos realistas. A usted se le puede pasar por alto algún aspecto de su alineación o alguna técnica que pueda influir en su capacidad para alcanzar sus objetivos de fitness, por lo que un profesional puede ofrecerle una perspectiva externa y experimentada. Si no tiene contacto con un profesional siempre puede enviarme un correo electrónico a través de mi página web: www.synergypilates.com.


  La genética y la edad son dos factores importantes sobre los que usted no tiene mucho que decir, simplemente debe agradecer a sus padres que hayan influido en su peso corporal y en la composición de su fibra muscular. La composición corporal puede influir mucho en la forma en que su musculatura se desarrolla y trabaja. A su vez, este factor puede afectar a su habilidad en las sesiones de pilates y, si estas no responden a sus expectativas, eso puede afectar a su nivel de motivación.


  En cuanto a la edad ¿qué puedo decir? El tiempo no se detiene y nos afecta a todos. Algunos efectos naturales del proceso de envejecimiento son la disminución del tejido muscular, la pérdida de flexibilidad, la rigidez de la columna vertebral y las articulaciones, la disminución del metabolismo, la disminución del suministro de oxígeno a los músculos y la pérdida de masa ósea. Estos factores tienden a manifestarse progresivamente, por lo que sus efectos no se perciben en un solo día. En general, se empieza a notar que la fatiga aparece antes durante el entrenamiento o que uno no se recupera tan deprisa al terminar. Este proceso puede causar cierta angustia porque puede conducir a un nivel inferior de resultados y, por lo tanto, a una pérdida de la motivación.


  Pero espere… ¡no todo son malas noticias! La dieta, los hábitos de descanso, la reducción del estrés, el compromiso con el entrenamiento y su régimen de vida son importantes factores que puede controlar muy bien. Al tomar decisiones inteligentes puede contribuir mucho a su programa de salud y bienestar. Construya sus hábitos de salud con sentido común, inteligencia y realismo, y utilice una orientación profesional externa cuando necesite una visión objetiva. El camino hacia una vida equilibrada y sana está a su alcance.


  Si sencillamente no le apetece


  Todos tenemos días en los que no nos apetece hacer ejercicio. Resulta útil crear cierta conciencia en torno a esa falta de motivación. Si está realmente agotado tanto mental (falta de descanso, alto nivel de estrés) como físicamente (músculos muy doloridos y rígidos, articulaciones doloridas o incluso un poco inflamadas), no pasa nada si se salta el entrenamiento. Tal vez le ayude dar un agradable paseo de unos 15 a 30 minutos. Sin distancia exacta, sin pendientes extremas ni objetivos, sólo caminar a un ritmo cómodo para mover el cuerpo, activar la circulación y despejar la mente. Si tiene la suerte de vivir cerca de una playa u otro medio natural, mover el cuerpo en la naturaleza y mirar el océano o los árboles puede resultar tonificante. Aunque su paseo se desarrolle en su barrio, si se concentra en observar los árboles, escuchar el canto de los pájaros o incluso mirar la forma en que sus vecinos cuidan sus patios y balcones, tal vez su mente pueda volver a un estado más relajado.


  Lo importante es que haya hecho el esfuerzo de ponerse en marcha, que es el primer paso para recuperar el empuje. Tomarse un día libre para recobrar energía y poder regresar a su entrenamiento regular, sintiéndose renovado y motivado, le proporcionará, sin duda alguna, el rejuvenecimiento mental y físico que necesita para volver a la colchoneta al día siguiente.


  El poder de una actitud positiva


  Confiar y creer en la propia capacidad para lograr lo que se desea es muy importante, no sólo para la buena forma física, sino también para la salud y el bienestar mental. Como decía Joseph Pilates, «la buena forma física no puede obtenerse con ilusiones ni se puede comprar» (Pilates y Miller, 1998, 6).


  No sé cuántas veces he recibido a alumnos que en cuanto se presentan a su primera sesión me dicen de inmediato lo que saben que no pueden hacer, que no tienen casi abdominales o que deben ser la persona con menos coordinación que conozco. Me entristece que esas personas tengan una imagen tan negativa de sí mismas y que al repetir sus patrones de pensamiento refuercen esas creencias que limitan su potencial. En el estudio, he visto a clientes que se han transformado, a base de dedicación y disciplina, gracias a creer en sus propias posibilidades. Desde superar la dolorosa convalecencia de una lesión hasta salir de un parto con un cuerpo completamente distinto y tener que trabajar para recuperar sus capacidades originales, pasando por afrontar circunstancias genéticas que limitan la capacidad física, he visto y aplaudido incontables situaciones en las que ha sido evidente que, gracias al simple pero ilimitado potencial de la fuerza mental, el ser humano carece de límites. Muchos de nosotros nos pasamos casi todo el tiempo tratando de controlar elementos de nuestra vida que en modo alguno son controlables, pero, en cambio, olvidamos que podemos tener un control casi total de nuestro cuerpo y nuestra mente.


  Para conseguir esa clase de control, hay que comprometerse a alcanzar los objetivos. Este compromiso físico y mental es seguramente el paso más importante en el camino hacia la capacitación. Nadie le convertirá de pronto por arte de magia en una persona en forma, atractiva y rica. Tendrá que trabajar para conseguir sus propios objetivos. Al fin y al cabo, cuando experimente el éxito, ¡nadie se sentirá más complacido que usted!


  2

  Adaptaciones en la habitación de entrenamiento


  Si el ejercicio lo hace con regularidad en su casa, contar con una zona de entrenamiento privada es una necesidad. Lo bueno del método pilates es que no se necesita mucho espacio ni un equipo sofisticado para las sesiones de entrenamiento. Lo que sí se necesita para lograr un entrenamiento constante es una regularidad diaria, así como un espacio fijo en el que hacer los ejercicios cada mañana.


  El cuerpo y la mente responden bien a la rutina y a la regularidad, y lo hacen aún mejor cuando el ambiente resulta conocido o cercano. Así pues, no sólo influye en su éxito lo que piensa (concentrarse en los ejercicios y en su ejecución) y hace (realizar los propios ejercicios), también influye el lugar en el que decide entrenarse. En este capítulo, deseo ofrecerle trucos e ideas acerca de esa zona, tanto si escoge una colchoneta como si hace ejercicio directamente sobre la alfombra, y también qué tipos de accesorios podría incorporar, cuál es la ropa más práctica para el entrenamiento e ideas para mantenerse concentrado en su rutina.


  El espacio de entrenamiento


  Crear y utilizar su propio espacio de entrenamiento es fundamental para mantener y disfrutar de la rutina que realiza regularmente en casa. Establecer un lugar que pueda ser «suyo» durante el tiempo que dedica a sus propios ejercicios le envía a usted mismo el mensaje de que tanto usted como sus esfuerzos son de verdad importantes. Entre los factores que contribuyen a crear una zona de entrenamiento agradable se hallan el espacio, la iluminación, la temperatura, la ventilación, la limpieza y el orden.


  1. Espacio para moverse. Si dispone de una habitación que pueda dedicar de forma exclusiva a hacer ejercicio es, sin duda alguna, muy afortunado. Si no dispone de una habitación para sus sesiones de entrenamiento de pilates, entonces debería establecer una zona específica. Tal vez un rincón de la sala de estar pueda servirle. A ser posible, evite utilizar el dormitorio. Los dormitorios son para descansar y dormir. Después de elegir una habitación, asegúrese de que permanezca libre de trastos. Para asegurarse de que tiene espacio suficiente para hacer ejercicio sin derribar ningún objeto, échese en el suelo y haga algunos movimientos. El pilates requiere cierta amplitud que no podrá conseguir si se instala en una zona con poco espacio en la que choque con los muebles.


  2. Iluminación. La iluminación es importante para crear el ambiente agradable en cualquier habitación, incluyendo su espacio de entrenamiento. Para quienes se levantan y se entrenan antes de que amanezca, es muy importante escoger una buena iluminación. Considere la posibilidad de utilizar iluminación de espectro solar, que imita muy bien la luz solar natural. La luz también mejora el crecimiento de las plantas. ¡Tal vez pueda añadir un poco de verdor a su espacio de entrenamiento para aumentar el oxígeno!


  3. Temperatura. Mantenga la habitación a una temperatura agradable. Si es friolero, caldéela un poco. En invierno, puede poner en la habitación un pequeño calefactor con temporizador regulado de forma que la habitación se caldee media hora antes de que empiece a utilizarla.


  Así se elimina el frío y puede respetar el horario de la rutina en casa. Si es necesario, deje el calefactor encendido para mantener los músculos calientes mientras se entrena y para evitar resfriarse durante la relajación.


  Si es caluroso, puede mantener la habitación más fresca o dejar la ventana entreabierta. Eso sí, asegúrese de no enfriarse, sobre todo si tiende a transpirar mucho. El aire frío sobre la piel caliente y un poco sudorosa puede resultar agradable, pero a la larga no es una buena idea para los músculos. Aunque con el pilates no se suele transpirar demasiado, en ocasiones, tal vez haga calor o puede que trabaje a un ritmo muy intenso o que escoja una rutina más estimulante.


  4. Ventilación. Ya sabe que el método pilates se basa en el principio de la respiración y el mecanismo respiratorio, por lo tanto, es aconsejable contar con una ventilación y un flujo de aire que sean óptimos para que su esfuerzo por respirar con la técnica óptima se vea mejorado gracias a un aire rico, limpio, fresco y oxigenado. ¿Sabe lo fantástica que es la sensación de respirar cuando da un paseo por un bosque exuberante y verde, cuando pasa un día claro y fresco en la playa o cuando sale a la calle después de una gran tormenta? Eso se debe a que el aire está lleno de iones negativos. Los iones negativos son moléculas inodoras, insípidas e invisibles que se inhalan en abundancia en ciertos ambientes, como las montañas, los alrededores de las cataratas y las playas. Cuando alcanzan el flujo sanguíneo, se cree que los iones negativos producen reacciones bioquímicas que aumentan los niveles de serotonina, un producto químico que influye en el humor, ayudando a aliviar el estrés e impulsar su energía diurna.


  Según Pierce J. Howard, autor de The owner’s manual for the brain: Everyday applications from mind-brain research y director de investigación del Centro de Ciencias Cognitivas Aplicadas de Charlotte de Carolina del Norte, Estados Unidos, los iones negativos aumentan la afluencia de oxígeno al cerebro. El resultado es un aumento de la atención, una disminución de la somnolencia y más energía mental (2006), todos ellos componentes de una productiva sesión de entrenamiento matinal. También pueden proteger de los gérmenes del aire, con lo que disminuye la irritación causada por inspirar diversas partículas que nos hacen estornudar, toser o experimentar irritación en la garganta. Estos síntomas son comunes en las personas que tienen mascotas o que sufren alergias.


  Por ello, asegúrese de entreabrir las ventanas cuando pueda para permitir la entrada de aire fresco exterior en su espacio de entrenamiento. Por supuesto, si la meteorología o la temperatura exterior no lo permiten, plantéese comprar un purificador de aire o un ionizador de aire.


  5. Superficie de entrenamiento. Ahora pongámonos manos a la obra. Por supuesto, estoy hablando del suelo que tiene bajo sus pies. Desde luego, debe estar protegido de forma adecuada para evitar que se haga daño en la columna vertebral o en la pelvis. Muchos de los ejercicios de pilates requieren tumbarse boca arriba o boca abajo con los huesos de las caderas contra el suelo. Puede resultar muy adecuada una superficie enmoquetada que sea bastante firme y sobre ella una colchoneta densa y acolchada. Sin embargo, puede que su zona de entrenamiento tenga pavimento de parquet o baldosas, por lo que tal vez necesite una colchoneta más gruesa de lo habitual. En la actualidad, pueden encontrarse muchos tipos de colchonetas que van desde las específicas para pilates hasta las adhesivas básicas para yoga, cuyos espesores varían de 0,25 a 0,50 cm. El tipo de dureza irá desde muy firme a bastante esponjosa. En realidad, es una cuestión de preferencia personal, por lo que lo mejor es probarlas. Si se lo puede permitir, contar con un par de opciones puede ser interesante. Puede tener un tipo de colchoneta para utilizar en casa y una colchoneta más fina y ligera para viajar. Siempre se puede llevar de viaje una colchoneta que sea para yoga, ligera y fina, que se pueda plegar o enrollar con facilidad dentro de la maleta para utilizarla sobre moqueta (por lo general en una habitación de hotel), o en casa de algún amigo que tenga el suelo de parquet, y utilizarla con una toalla gruesa encima.


  Hablando de toallas, quizás algunos de mis lectores prefieran echar una gran toalla de playa sobre la moqueta y no molestarse con nada más. Habrá incluso quien desee ejercitarse directamente sobre la moqueta, aunque, si se tiene tendencia a transpirar, quizá no sea la mejor opción. Yo no recomiendo utilizar sólo una toalla sobre una superficie dura, porque lo más probable es que se haga daño, por no hablar de que una toalla tenderá a deslizarse sobre un pavimento de baldosas o parquet. Sea cual sea el tipo de superficie sobre la que se entrene ¡asegúrese de que resulta adecuada para no tener que estar más pendiente de la colchoneta que del entrenamiento!


  6. Música. Si le gusta entrenar con música, instalar una pequeña cadena o un reproductor con altavoces puede ser la solución idónea. Llevar cascos no resulta práctico porque los cables estorban y distraen. Cuando entrenaba en Londres, en el Alan Herdman Studio, siempre sonaba música de fondo, por lo general algo clásico, y de vez en cuando ópera. Yo suelo utilizar música en mis clases de colchoneta; la música clásica, la música trance (aunque no demasiado pesada) y la música étnica con ritmo suelen darme buenos resultados. Evito la música cantada porque el canto es un trastorno y compite con mis instrucciones verbales, pero, por supuesto, a no ser que hable solo en voz alta durante su entrenamiento, eso no tiene importancia en su caso. Me gusta oír música sencillamente para llenar el silencio, pero desde luego no para seguir su ritmo. Los puristas dirán que la música es una distracción y que la respiración en sí debería ser la música interna con la que sintonizar el cuerpo. Pruebe ambas opciones y averigüe cuál le funciona mejor. Puede que unos días desee trabajar con música y otros sin ella.


  7. Decoración. Si es usted uno de los afortunados que cuenta con un espacio permanente para su entrenamiento, decórelo de la forma más agradable posible. Tal vez tenga algunos pósters de héroes o heroínas del fitness (¡incluso usted mismo!) o fotografías que le den una sensación de sintonización interior y conciencia. ¿Qué mejor sitio para colgarlos en busca de inspiración que las paredes de su personal santuario de entrenamiento?


  Pintar la habitación de un color que levante el espíritu podría ser otra forma de mantener su energía activa en favor de su entrenamiento. Puedo asegurar que, cuando cambié el color de mi estudio del apagado lila al alegre amarillo, el impacto del color resultó innegable. Todo el mundo, incluidos los profesores y mis clientes, se sintió tonificado, ¡sólo por el color! Además, si se levanta muy temprano y vive en una zona en la que el sol no siempre entra a raudales por la ventana, un color más claro en las paredes y una iluminación adicional adecuada le ayudarán a mantener su nivel de inspiración.


  Como puede ver, se requiere cierto esfuerzo para crear un espacio de entrenamiento personal que resulte agradable y estético y, a la vez, permita un buen rendimiento. Estoy convencida de que el tiempo y la energía invertidos en crear un ambiente positivo no sólo le ofrecerán una gran satisfacción creativa, sino que también le llevarán a esperar con ilusión su cita diaria con usted mismo. Además de eso, con esos dos factores que trabajan en su favor, el beneficio físico que obtenga de sus esfuerzos le recompensará de sobras todo lo que haya hecho.


  Accesorios y ayudas para el entrenamiento


  Los accesorios pueden utilizarse para regular la dificultad de un ejercicio. El uso de accesorios puede hacer que un ejercicio resulte menos difícil o solventar diversas limitaciones, y quienes se hallen en una forma excelente podrán utilizar los accesorios para introducir más variedad en su rutina. La siguiente relación incluye algunos accesorios de bajo costo que pueden ayudarle a disfrutar de unas sesiones de entrenamiento seguras, estimulantes y creativas. Le sugiero que los conserve en una pequeña cesta o bolsa de deporte que pueda guardarse en un armario cuando no se utilice.


  1. Cintas elásticas. Lo mejor es tener una cinta pesada y otra mediana. Las cintas elásticas pueden utilizarse para facilitar el estiramiento cuando los músculos de las piernas están tensos y para mejorar los movimientos de fuerza. También pueden emplearse para el fortalecimiento respiratorio si colocan una cinta plana alrededor de las costillas inferiores y la usan para percibir por el tacto la respiración de la caja torácica lateral y posterior. Resultan prácticas para los viajes.


  
    [image: ]


    Si conserva sus accesorios organizados y al alcance de la mano, le será más fácil seguir su rutina matinal de ejercicio

  


  2. Pelota de goma roja. Lo adecuado es una pelota de 50 cm. Las pelotas son útiles para aumentar la conciencia de la cara interna de los muslos en los ejercicios en los que hay que mantener las piernas paralelas. Sólo tiene que colocarse una pelota entre los tobillos o un poco por encima de las rodillas.


  3. Espiga. Debería medir aproximadamente 1,3 cm de diámetro y 1 m de largo. Las espigas pueden resultar muy útiles al estirar los brazos en cruz o delante del pecho para optimizar la posición de los brazos.


  4. Toalla pequeña. Utilice una toalla pequeña colocada bajo la parte posterior o lateral de la cabeza para mantener el cuello en una posición cómodamente alineada. También resultan prácticas si empieza a transpirar.


  5. Pelota de tenis. Las pelotas de tenis ofrecen multitud de posibilidades. Utilícelas entre los tobillos o encima de las rodillas para mantener las piernas paralelas, póngase de pie sobre una y aplíquese masaje en la planta del pie o tiéndase boca arriba y hágala rodar bajo la zona central de la espalda o bajo una cadera o un glúteo tenso. Van muy bien en los viajes.


  6. Dos pelotas de tenis unidas con cinta adhesiva. Las pelotas de tenis también pueden ponerse en un viejo calcetín. Una vez más, resultan útiles en el tobillo o encima de las rodillas para trabajar la cara interna de los muslos, y son más fáciles de usar que una pelota más grande o una sola pelota de tenis. Cuando se colocan a ambos lados de la columna vertebral pueden utilizarse para dar masaje a los músculos situados a lo largo de la misma. También son fáciles de llevar en una maleta.


  7. Círculo mágico de pilates. El círculo mágico puede utilizarse entre las manos de forma similar a la espiga. Además, colocado entre los tobillos o por encima de la cara interna de las rodillas, le ayudará a adquirir conciencia de la cara interna de sus muslos. Si tiene un círculo mágico acolchado por dentro puede colocarlo por la parte exterior de los tobillos o por encima de las rodillas y trabajar los músculos externos de las caderas.


  8. Almohadón o cojín. Siempre es útil tenerlos por si necesita un acolchado adicional bajo las rodillas o la cabeza.


  9. Pelota de fitness. Escoja una pelota de fitness según su altura: 55 cm para quienes miden menos de 1,60 m, 65 cm para quienes miden de 1,60 a 1,80 m aproximadamente y 75 cm para los que miden más de 1,80. Cuando se sienta sobre una pelota del tamaño adecuado, las articulaciones de la cadera y de la rodilla forman ángulos de 90 grados.


  Usted debe decidir si, de vez en cuando, utiliza medios audiovisuales para mantener la inspiración. Hay tantos DVD y vídeos disponibles que escoger que, puede resultar desmoralizante. Dado que este libro está pensado para mantenerlo inspirado y ofrecerle opciones para crear distintas sesiones, puede que opte por tener en las proximidades un televisor con un reproductor de DVD. También dependerá de la habitación en la que esté situada su zona de entrenamiento. Es probable que en un estudio, sala de estar o despacho haya un televisor y un reproductor de DVD. Puede ser problemático ver la pantalla desde el suelo. Asegúrese de situarla en una posición en que pueda verla sin tener que forzar la posición porque podría convertirse en una distracción.


  Si se entrena en una habitación sin televisor pero cuenta con un ordenador portátil, tal vez desee probar con DVD. También puede reproducir sesiones de ejercicios en directo desde su ordenador. Si le gusta el sistema y le supone un estímulo utilizar un vídeo, pero su espacio de entrenamiento está situado en un lugar en el que no hay televisor ni ordenador disponibles, considere la posibilidad de comprar un televisor pequeño con DVD incluido, ya que no suele ser demasiado caro. Tendrá que valorar si la inversión le merecerá la pena a medio o largo plazo.


  Indumentaria


  Ahora que la industria de la indumentaria deportiva ha crecido tanto tendrá mucho donde escoger. Todo el mundo, desde los diseñadores de alto nivel hasta las tiendas de saldos, está metido en el negocio de la ropa de fitness. Le sugiero escoger ropa cómoda y práctica. Puede elegir entre pantalones pirata, camisetas de tirantes, pantalones cortos, mallas, camisetas deportivas y camisetas de manga corta. Si no está acostumbrado a llevar ropa ajustada para hacer ejercicio, tal vez le parezca, al principio, que necesita esconder su cuerpo, sin embargo, es preferible la ropa que le permite ver qué partes del cuerpo trabajan. Además, la ropa ajustada le permitirá tener mayor conciencia de su alineación a medida que aumente su conciencia cinestésica, una habilidad importantísima que desarrollará si es constante en sus sesiones de entrenamiento.


  Si tiende a transpirar con facilidad, la ropa confeccionada con material transpirable puede ser la mejor opción. Este material incluye polipropileno y otras mezclas sintéticas. Aunque el algodón 100% es agradable de llevar, cuando está mojado por el sudor tiende a resultar pesado y desagradable. Además, podría enfriarse al final de la sesión, cuando haga los estiramientos o se tumbe en postura de descanso para relajarse.


  A medida que se habitúe a las sesiones de entrenamiento podrá hacerlas con mayor rapidez, y tal vez empiece a transpirar un poco más. No permita que se enfríen el cuerpo y los músculos, porque más tarde podría sufrir más agujetas. Si tiende a enfriarse con facilidad puede llevar varias capas. De la cintura hacia arriba, una capa de base sin mangas seguida de una camiseta de manga larga más fina, y tal vez una sudadera de grosor medio encima. De la cintura hacia abajo, puede llevar pantalones pirata que se ajusten a las caderas y los muslos, y evitar las cinturillas y costuras que puedan ejercer una presión innecesaria en zonas sensibles del cuerpo. Aunque los pantalones holgados puedan parecer más cómodos en principio, ocultan la pelvis y las piernas, por lo que no permiten comprobar la posición del cuerpo.


  A muchas personas les gusta llevar calcetines durante sus sesiones de pilates. Sin embargo, aunque los calcetines mantienen los pies un poco más calientes, los pies resbalan dentro de los calcetines al trabajar en una colchoneta adhesiva o moqueta. Si tiene que llevar calcetines, los mejores están hechos de una mezcla perfecta de algodón y lycra, de forma que cada dedo del pie tiene su propia cobertura ajustada. Además, la planta está cubierta de puntitos de goma que evitan que resbale el pie. Son fantásticos para mantener los pies calientes (aunque no conviene que sea en exceso) y para fijarlos y que no resbalen al adoptar algunas de las posturas, como la de la plancha o la del perro hacia abajo. Suelen ser más utilizados en los meses más fríos.


  3

  Músculos en acción


  Como ya sabrán muchos de mis lectores, el método pilates puede contribuir a aprender a adoptar una buena postura. Sin embargo, tal vez no sepan cómo afecta la postura al funcionamiento de los músculos y, por lo tanto, a la capacidad de realizar los ejercicios para obtener unos resultados óptimos. La postura y la posición de los músculos durante el entrenamiento también afecta a la capacidad de respirar (cuestión básica en pilates) y, dado que ha escogido la mañana como momento preferido para entrenarse, es muy importante calentar los músculos como es debido para evitar lesiones y agujetas y entender cómo conectar de forma sinérgica con la base del pilates, ya que ello marcará la pauta para el resto de sus horas de vigilia.


  Si nunca ha hecho pilates, la información de este capítulo le resultará esencial para construir una base de habilidad y movimiento correctos. Comprender cómo se construye esa base le ayudará a obtener el máximo resultado de su esfuerzo. Sin embargo, a aquellos de mis lectores que se consideren ya competentes y expertos en este trabajo también les animo a leer este capítulo, porque ampliará su comprensión del pilates y les dará la oportunidad de evaluar su técnica actual y tal vez mejorarla. Así pues, siéntese con la espalda recta, respire hondo y prepárese para entender cómo se mueve y funciona su cuerpo.


  Alineación


  Una buena postura corporal le acompaña siempre adondequiera que vaya, pero para obtener el máximo beneficio de su entrenamiento, necesita conocer las líneas posturales que cruzan el cuerpo. ¿Por qué es importante?, porque la eficacia del método pilates depende de la alineación corporal. Cuando se realizan un determinado número de repeticiones, cada una de ellas cuenta para obtener la eficacia buscada. Además, una alineación incorrecta (debido a una lesión, mal hábito, escasa conciencia postural o desequilibrios musculares) aumenta el riesgo de lesión. La postura y la alineación dictan el movimiento: una mala postura da como resultado una mala mecánica del movimiento; una buena postura da como resultado una mejor mecánica del movimiento. Pero el método pilates puede mejorar y mejorará de hecho su postura, así como su conciencia de ella. Para ello, voy a compartir con usted algunos fundamentos relativos a la alineación que le permitirán evaluar su condición actual.


  Empiece situándose frente a un espejo de cuerpo entero. Coloque los pies hacia delante, con los bordes internos separados más o menos por una distancia equivalente a la anchura de su propio pie. Desde la parte central de la frente, la barbilla metida entre las clavículas, el ombligo y el centro del hueso púbico deben estar bien alineados. En cuanto a las piernas, lo ideal es que el centro de la articulación de la cadera (no el hueso de la cadera), el centro de la rodilla, la tuberosidad de la tibia (la protuberancia ósea situada en la parte superior de la tibia, debajo de la rodilla) y el segundo dedo del pie formen otra línea recta (véase la figura 3.1).
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    FIGURA 3.1 Alineación postural correcta, vista anterior

  


  Ahora vuélvase hacia un lado. Tal vez necesite que alguien le haga una foto para que pueda mantener la cabeza en posición frontal y evaluar la colocación de la cabeza y el cuello. El lóbulo de la oreja, la apófisis acromial (hueso que sobresale en la parte superior de la zona del hombro), la línea lateral del tórax, el trocánter mayor (la protuberancia ósea más grande situada en la parte superior de la cara externa del muslo) y la articulación lateral de la rodilla, hasta el punto del suelo que se halla justo delante del hueso lateral del tobillo, deberían formar otra línea recta (véase la figura 3.2).
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    FIGURA 3.2 Alineación postural correcta, vista lateral

  


  Ahora necesitará ayuda por fuerza, salvo que disponga de espejos que le permitan tener una visión clara de toda la parte posterior del cuerpo, desde la cabeza hasta los pies. Busque una línea recta que parta de la base del cráneo, recorra la columna vertebral por el centro y llegue a través del cóccix hasta un punto central entre ambos pies. Con las piernas, busque una línea recta desde los isquiones hasta el centro de cada talón (véase la figura 3.3).
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    FIGURA 3.3 Alineación postural correcta, vista posterior

  


  Estas líneas reciben el nombre de aplomos e indican la alineación del esqueleto (o desalineación, según los casos). Atraviesan puntos de referencia en el esqueleto que son fáciles de ver y pueden ayudar a determinar si se producen desalineaciones. La alineación corporal es un buen indicador del funcionamiento muscular, porque los músculos están diseñados para crear un movimiento eficiente si la estructura sobre la que descansan está situada (alineada) de forma correcta. Los diagramas del esqueleto incluyen estos aplomos, por lo que puede utilizarlos para observar cómo deberían apilarse los huesos. Recuerde que la gravedad siempre empuja hacia abajo, por lo que si los huesos no están bien apilados se produce una compensación en la articulación siguiente.


  Para comprender mejor esta idea de apilamiento, imagine una pila de bloques de construcción infantil. Si un bloque está excesivamente ladeado hacia un costado, el siguiente hacia arriba debe situarse alejado hacia el lado opuesto para evitar que toda la estructura se derrumbe. Aunque los seres humanos no están hechos de bloques, el cuerpo compensará, de forma automática aunque inconsciente, cualquier desalineación; lo que ocurre entonces es que los músculos no funcionan como deberían, cosa que tal vez dé como resultado que ciertos músculos efectúen, en sustitución de otros, un movimiento que no les corresponde. Este proceso continúa durante largo tiempo hasta que un día el cuerpo sufre una lesión debido al desgaste excesivo de las articulaciones, que puede provocar artritis u otros problemas y una mala mecánica del movimiento.


  La colocación del anillo pélvico y del anillo del hombro, además de la columna vertebral y el diafragma, cumplen una función esencial en la comprensión de la postura y en el verdadero aprendizaje de la forma de reforzar el núcleo. La posición del anillo pélvico influye de forma directa en la curvatura de la columna lumbar, y es el punto en el que las piernas se conectan con el tórax. La posición del anillo del hombro influye de manera significativa en la alineación de la cabeza y el cuello, así como en la mecánica del movimiento de los brazos.


  Anillo pélvico


  El anillo pélvico es la gran estación central del tronco, donde las fuerzas procedentes de abajo (el impacto recibido al caminar) se encuentran entonces con la compresión del peso del tronco superior y sus movimientos. Es allí donde se distribuyen y transfieren todas las fuerzas. Lo ideal es que la pelvis esté en lo que se conoce como alineación pélvica neutra, es decir, que los huesos de las caderas estén en el mismo plano vertical que el hueso púbico. Con la pelvis en esta alineación, las cavidades de la cadera serán lo más neutras posible, al igual que la columna lumbar. «Neutro» significa que la posición de los huesos permite que los músculos funcionen de forma óptima y que el impacto en las articulaciones sea mínimo.


  La posición de la pelvis es fundamental para que los músculos de la articulación de la cadera y de las piernas funcionen a la perfección. Esta posición influirá en la capacidad para realizar la mayoría de los ejercicios de pilates en colchoneta, a fin de obtener los máximos beneficios con el mínimo riesgo de lesión. Además, dado que la alineación pélvica influye de forma directa en la columna lumbar, es muy importante comprender cómo situar y mantener la pelvis en posición neutra. Algunas personas no tienen el anillo pélvico alineado de forma neutral, sino que presentan una inclinación anterior o posterior.


  1. Inclinación pélvica anterior. Cuando existe una inclinación anterior de la pelvis, los huesos de las caderas se sitúan delante del hueso púbico y la zona lumbar resulta mucho más cóncava y arqueada (lordosis lumbar; véase la figura 3.4). Los músculos lumbares aparecen cortos y tensos, la columna vertebral está comprimida por detrás (lo que significa que las vértebras aplastan los discos, algo que no resulta nada bueno) y los músculos abdominales son largos y débiles. Además, los flexores de la cadera aparecen cortos y tensos, y la articulación de la cadera se halla en flexión crónica (comprimida). En ese caso, por ejemplo, cuando se intenta hacer un ejercicio como el «rollover», la tensión de la zona lumbar impide redondear la espalda para llevar las piernas por encima de la cabeza. En el movimiento conocido como la patada doble, si los flexores de la cadera están tensos entonces inhiben su capacidad para utilizar los músculos correctos para levantar las piernas, obligándole a utilizar los músculos lumbares a cambio (un movimiento nada eficiente que puede causar lesiones). Si le han diagnosticado que sufre una inclinación anterior, céntrese de modo específico en los estiramientos con acometida para estirar los flexores de la cadera que contribuyen a esa desalineación en particular. Evite en particular arquear más la zona lumbar cuando esté en la posición de estiramiento con acometida. Cuando los flexores de la cadera llegan a su límite y usted intenta ir más allá, puede producirse, en su intento por estirarse más, una mayor inclinación pélvica anterior. ¡Ese resultado no es el que está buscando!
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    FIGURA 3.4 Inclinación pélvica anterior

  


  2. Inclinación pélvica posterior. Si sufre una inclinación posterior de la pelvis, los huesos de las caderas se sitúan detrás del hueso púbico y la zona lumbar se vuelve convexa, o aplanada hacia atrás (véase la figura 3.5). Las estructuras lumbares (músculos, tendones y huesos) padecen entonces una tensión crónica, y los tendones de la corva suelen aparecer cortos y tensos. Los flexores de la cadera se alargan y debilitan, y la articulación de la cadera en extensión crónica puede crear irritación porque la cabeza del hueso del muslo (fémur) ejerce una presión constante contra la parte superior frontal de la cavidad de la cadera. Cuando se tiene una inclinación posterior pélvica, al intentar hacer alguno de los ejercicios de pilates que requieren sentarse en posición erguida (estiramiento de la columna, espiral de la columna, sierra), la tensión de los tendones de la corva, que impide sentarse en posición neutra, provoca una presión indebida en la zona lumbar.


  Si le han diagnosticado que sufre una inclinación posterior, céntrese en estirar los tendones de la corva, para lo cual debe prestar una especial atención en mantener la pelvis neutra cuando lo haga. Los tendones de la corva tienen su origen en los isquiones, y bajan y se insertan muy por debajo de la rodilla. Así pues, usted nota el estiramiento a lo largo de toda la línea posterior de la pierna, tal vez más en un segmento particular del tendón que en otro. Asegúrese de mantener la rodilla recta pero no bloqueada, mantenga el tobillo flexionado en el talón y evite subir un lado de la cadera (por lo general el lado que se estira).


  Estas dos malas alineaciones pélvicas provocan una presión indebida en las vértebras lumbares y en las cavidades de la cadera, y afectan a la mecánica de todo el cuerpo. Resituar bien la estructura física, para lo cual debe empezar por devolver la pelvis a su posición neutra, es muy importante para obtener el máximo beneficio del método pilates y de las sesiones de entrenamiento matinales.
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    FIGURA 3.5 Inclinación pélvica posterior

  


  Anillo del hombro


  Si tiene el pecho hundido y los hombros redondeados hacia delante (el caso típico de quienes pasan mucho tiempo sentados por motivos laborales), la zona dorsal y cervical presentará una convexidad hacia atrás, una condición llamada cifosis. Muchas veces, esta desalineación provoca que los omoplatos se sitúen hacia los lados demasiado alejados de la zona cervical, lo que afecta a su capacidad para mover bien los brazos. Cuando las articulaciones del hombro se ven limitadas, el cuerpo «toma prestado» el movimiento de la zona lumbar o del cuello. Dado que numerosos ejercicios de pilates exigen que los brazos vayan más allá, esta alineación es una cuestión realmente importante. Otro resultado indeseable de esta desalineación del hombro y de la zona cervical es una cabeza situada hacia delante (véase la figura 3.6). Esta posición causa una compresión excesiva sobre las vértebras del cuello y debilita los músculos anteriores de esta zona. Una compresión excesiva en la columna vertebral o el cuello siempre resulta perjudicial, ya que puede afectar de forma negativa a los nervios que se dirigen a los hombros, codos, muñecas y manos. A continuación presentamos dos tipos de mala alineación de los hombros y ejercicios a fin de aprender a corregirlos de forma que el anillo del hombro esté en buena forma para las sesiones.
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    FIGURA 3.6 Cabeza adelantada

  


  1. Hombros redondeados. Con los hombros redondeados, el pecho hundido y el tórax superior encorvado, conviene que incorpore estiramientos específicos para la parte anterior de los hombros y el pecho. Además, tiene que ser consciente de la colocación de la cabeza y el cuello. Dentro de las propias sesiones de entrenamiento existen algunos ejercicios destinados a abrir los hombros (véase enrollamiento con cinta elástica y rotación de hombros, estiramiento del hombro en posición sentada), pero también sugiero dedicar un tiempo adicional a abrir esta zona, sobre todo si es consciente de que afecta a la postura.


  Para estirar el pecho, sitúese de pie en el umbral de una puerta con los brazos en cruz y los codos formando un ángulo de 90 grados. Coloque los codos en un lado del marco de la puerta con los antebrazos perpendiculares al brazo. Con suavidad, incline el tórax superior hacia delante, cruzando el umbral con el pecho. Preste atención para no adelantar la cabeza o arquear en exceso la zona lumbar. Debería notar un suave estiramiento en la parte superior del pecho y los hombros. Las personas que están muy tensas pueden notar también cierto estiramiento en la parte superior de los hombros. Mantenga esta postura, al menos, durante un minuto. Es un estiramiento magnífico porque puede hacerse en casi todas partes, incluso en el trabajo.


  Para trabajar en la corrección de la desalineación de la cabeza, un ejercicio sencillo consiste en colocarse la mano sobre la nariz estando de pie. Despacio, lleve la cabeza hacia atrás y un poco en diagonal, como si la barbilla retrocediese y ascendiese hacia la base del cráneo. Su cabeza retrocederá al menos tres centímetros. Observe cuánto ha movido la cabeza hacia atrás. La distancia a la que se sitúa su mano después de mover la cabeza hacia atrás es la distancia que ha recorrido su cabeza. Mantenga la cabeza donde está y perciba la postura. Tal vez observe que sus abdominales trabajan un poco más. Intente mantener durante todo el día esta conciencia de la posición de la cabeza y revísela de forma periódica.


  2. Espalda arqueada. Por otra parte, si ha hecho mucha gimnasia o danza, o si ha recibido entrenamiento militar, puede tener la zona dorsal y cervical de la espalda bastante aplanada o incluso arqueada de forma que el pecho sobresalga hacia delante. Este tipo de posición de la parte superior del cuerpo provoca una tensión excesiva a lo largo de toda la columna vertebral, sobre todo en la zona dorsal y lumbar. Esta tensión puede afectar de forma especialmente negativa a la capacidad del diafragma para moverse bien, por lo que la respiración no es completa (un problema que también se produce en el caso de la desalineación con hombros redondeados). Esta situación no es buena porque la respiración es la forma básica que se utiliza en pilates para conectar con los abdominales profundos. La rigidez de la caja torácica también contribuye a una mala mecánica respiratoria, otro resultado de esta desalineación.


  Una forma sencilla de empezar a recuperar la curvatura de la zona cervical y dorsal de la espalda es practicar la respiración en la postura a gatas. Empiece con las manos colocadas directamente debajo de los hombros y las rodillas bajo las caderas. Dentro de lo posible, mantenga la columna vertebral neutra. Inspire y, al espirar, curve lentamente la columna vertebral hacia el techo hasta lograr la postura del gato (columna convexa hacia el pecho), para lo cual debe utilizar con fuerza los abdominales y facilitar el movimiento. Meta la cabeza, mirando hacia los muslos con la pelvis también metida y el cóccix hacia la cabeza. Mantenga esta postura mientras respira hondo y se esfuerza suavemente por curvar la columna aún más en la postura adoptada. Visualice, además, los omoplatos y ensanche la espalda mientras inspira. La inspiración ayuda a curvar más la columna torácica superior en su postura ideal (convexa hacia atrás). Respire varias veces en esta postura y luego vuelva lentamente a la posición de partida.


  Como puede ver, las dos posturas del tórax superior y el anillo del hombro pueden provocar una tensión indebida en la zona cervical y el cuello, afectar a la mecánica del movimiento de los brazos y crear una tensión excesiva en el cuello y los hombros, además de afectar a la capacidad respiratoria.


  Nunca se insistirá suficientemente en la importancia de esta cuestión, porque una respiración de buena calidad es, en realidad, la llave de oro del método pilates.


  La zona central y la unidad interna


  «Zona central» parece haberse convertido en la expresión de moda. Alguien con dolor de espalda puede decir: «Sé que tengo que reforzar la zona central». Otros dicen: «Mi médico me ha recomendado que empiece a hacer ejercicios para reforzar la zona central». Pues bien, ¿qué es exactamente la zona central?, ante esta pregunta la gente suele señalar el centro de su cuerpo y algunos puntos de la zona abdominal. La respuesta sólo es correcta en parte.


  La zona central es el área lumbopélvica y la cadera, donde está situado el centro de gravedad del cuerpo y de donde parte todo el movimiento. La unidad interna consta de cuatro músculos: el diafragma, el transverso abdominal, el multífido y el pavimento pélvico. En conjunto, los cuatro forman un corsé en torno a la columna lumbar y la pelvis, un cilindro flexible de soporte con una parte superior y una parte inferior que permiten un movimiento seguro. La unidad interna es el principal componente de la zona central.


  El área lumbopélvica no es la única parte del cuerpo que necesita estabilización. En la parte superior, los omoplatos también necesitan una buena estabilización para que los brazos se muevan sobre el tórax sin perturbar de forma innecesaria la columna vertebral, la cabeza y el cuello. Además, es posible que los músculos que rodean la zona de la articulación del hombro y del omoplato necesiten ser reforzados y estirados para conseguir un adecuado movimiento del brazo. En este capítulo hablamos de unos ejercicios preliminares antes de las sesiones de entrenamiento propiamente dichas, para que pueda aislar mejor y crear una conciencia más clara de estos cuatro músculos fundamentales. Si al fin ha desarrollado una conciencia cinestésica que le permite ser muy consciente de los cuatro músculos de la zona central que trabajan juntos, no sólo evitará lesiones, sino que obtendrá mayores beneficios de las sesiones de entrenamiento.


  En el método pilates todos los movimientos tienen su origen en la zona central, por lo que es importante entender cómo hay que conectar estos importantes estabilizadores. Los beneficios de ejercitar la unidad interna son numerosos y aparecen relacionados entre sí. Pero antes de conectarlos como un equipo, es imprescindible que sea consciente de ellos de modo individual, en aislamiento, porque suelen tener tendencia a ser débiles y difíciles de «sentir». Dado que la forma y la alineación son los ingredientes fundamentales de un buen movimiento, y dado que el buen movimiento es también consecuencia de la concentración mental, se desarrollarán las habilidades de coordinación y sentido del ritmo. Ello le permitirá tomar mucha conciencia de la posición de las articulaciones (propiocepción), que es necesaria para lograr una formación óptima de un nuevo patrón neuromuscular (enseñarle al cerebro a hacer el mismo movimiento a través de un camino nervioso distinto). Al reforzar el sistema neuromuscular y formar un nuevo patrón, se desarrolla la fuerza y la estabilidad de los cuatro componentes de la zona central. Pero, de hecho, lo que acaba desarrollándose es una estabilidad dinámica dentro de un campo gravitatorio: ¡y eso es lo que necesita durante todo el día, tanto si está sentado como de pie o caminando!


  Diafragma


  El diafragma es, tal vez, el componente más importante de la unidad interna, ya que es el principal músculo de los que se utilizan en la respiración. Si lleva algún tiempo trabajando con el sistema de ejercicio pilates, ya será muy consciente de que todos los movimientos parecen tener un patrón de respiración específico. La capacidad de adaptar la respiración a lo que haya que hacer se denomina control respiratorio, y requiere tanto fuerza respiratoria como habilidades de coordinación y sentido del ritmo. A medida que desarrolle sus habilidades respiratorias, podrá mejorar los resultados de su sesión de entrenamiento debido al refuerzo específico de la musculatura respiratoria.


  Otro aspecto importante de un sistema respiratorio bien desarrollado es que, con cada respiración, ¡puede descomprimir los discos de la columna vertebral y ganar estatura! Ganar estatura le permite mover la columna vertebral con mayor libertad. Cuando se inspira de forma adecuada, las costillas de la columna torácica o dorsal efectúan una rotación con la que ayudan al diafragma en su descenso, con lo que también hace rotar la cabeza de la costilla en su unión con la vértebra y, de forma parecida al movimiento que hace una palanqueta, se abre el espacio en el que se halla cada disco vertebral. De esa manera, sólo con la respiración se produce un alargamiento axial (un aumento de la longitud a lo largo de la línea vertebral del tórax) de la columna vertebral, ¡un ajuste vertebral sin tener que pedir hora ni pagar la visita al especialista!


  Los discos vertebrales son como esponjas; con cada movimiento se comprimen un poco y luego recuperan su estado original, menos comprimido o ahuecado. Cuando vuelven a ese estado original, obtienen humedad del tejido que los rodea, y así se alimentan e hidratan. Mantener tanto espacio entre discos como sea posible mantiene joven la columna vertebral. En el libro Return to life through contrology, Joe Pilates escribió: «Si su columna vertebral aparece rígida y sin flexibilidad a los 30 años, usted es viejo; si, al contrario, es por completo flexible a los 60, usted es joven» (Pilates y Miller, 1998, 16).


  Resulta evidente que tener una columna vertebral alargada, sana y flexible le ayudará a moverse con mayor libertad en las sesiones de entrenamiento de pilates. Para optimizar el sistema respiratorio, el diafragma, que es el principal músculo respiratorio, debe estar alineado con el pavimento pélvico, y para que la respiración sea óptima debe existir una alineación eficiente desde el punto de vista fisiológico. Ni hombros caídos, ni espalda encorvada (anillo del hombro sobre un anillo pélvico neutro con curvaturas vertebrales intactas y no desviadas). Así pues, la alineación mejora la respiración y la respiración mejora la alineación.


  La parte inferior de los pulmones se apoya en la parte superior del diafragma. Por lo tanto, cuando el diafragma se contrae y baja, tira de los pulmones y, por presión negativa, el aire entra en estos (inspiración). Cuando el diafragma se relaja, sube. Disminuye el volumen de los pulmones y se expulsa aire (espiración). Este hecho provoca un movimiento de 1,5 cm más o menos en su ascenso y descenso durante la respiración normal en reposo, aunque puede aumentar hasta los 7 cm durante la respiración profunda (Ganong, 2005). Pero la respiración sólo se desarrolla con tanta capacidad cuando la postura está alineada.


  En mi estudio llamamos a la respiración «la llave de oro». Respirar con la porción posterior lateral del tronco es una característica específica del método pilates. Con unas buenas habilidades respiratorias, mejora la eficacia del entrenamiento y se oxigena mejor la sangre, y, además, con el saludable ascenso y descenso del diafragma los órganos internos reciben un masaje. Joe Pilates lo llamaba «ducha interna». En su libro Return to life through contrology enseña que, para respirar de forma correcta, hay que inspirar y espirar por completo, y esforzarse siempre por «sacar» cada átomo de aire impuro de los pulmones de la misma forma que se estruja cada gota de agua de un paño mojado. Esta «ducha interna», o estrujamiento interno, estimula también el funcionamiento de las glándulas linfáticas, que favorecen el sistema circulatorio (Pilates y Miller, 1998).


  En la respiración propia de pilates se inspira por la nariz y se espira por la boca. Sin embargo, los estudios demuestran que inspirar y espirar por las fosas nasales no sólo proporciona respiraciones más profundas y completas, sino que dirige esas respiraciones a los lóbulos inferiores de los pulmones, donde tiene lugar un intercambio máximo de oxígeno, ¡la razón misma por la que se necesita respirar! Además, la respiración por la nariz indica al organismo que libere hormonas asociadas con el placer y la sensación de calma, como las betaendorfinas. Por el contrario, respirar por la boca estimula la liberación de hormonas del estrés para la respuesta de luchar-huir y genera pérdida de flexibilidad en las costillas y en el pecho (Douillard, 2001). Por ello, yo enseño a mis clientes la respiración por las fosas nasales. He observado que para algunos resulta natural desde el primer momento, mientras que otros tienen que adaptarse con el tiempo. Experimente para averiguar qué es lo que parece funcionarle mejor, pero tenga en cuenta la información que acabo de darle. Puede que se convenza de la utilidad de inspirar y espirar por la nariz.


  El diafragma es diferente de cualquier otro músculo del cuerpo, porque se inserta en su propio tendón central y no en un hueso u otra estructura externa. Para decirlo de otro modo, el diafragma es una estructura en forma de cúpula que tiene contacto con las costillas centrales e inferiores, donde se relaciona con el transverso abdominal, el esternón y luego las estructuras en forma de raíz que recorren las vértebras lumbares. Su forma se parece mucho a la de un paraguas abierto que, a través del movimiento de las costillas, tira del tejido del fondo de los pulmones, con lo que fuerza así la entrada de aire.


  Me gustaría ofrecerle ahora unas pautas específicas sobre la forma de concentrarse en notar la respiración, porque esa concentración le resultará vital para mejorar la técnica cuando lleve a cabo las sesiones de entrenamiento que encontrará más adelante, ya que el cilindro de fuerza que se desarrolla en la zona central del cuerpo empieza con esa habilidad respiratoria para entrar en contacto con el uso correcto de los estabilizadores profundos pélvicos y lumbares.


  Sentado con las piernas cruzadas en una silla o en el suelo, ponga las manos en forma de herradura en la base de las costillas. El pulgar estará sobre las costillas flotantes posteriores, y el índice de cada mano se situará en la parte inferior de las costillas anteriores. Manténgase tan erguido como pueda; inspire por la nariz, dirija el aire hacia los pulgares y sienta la expansión de las costillas inferiores en todas direcciones.


  Al espirar, sienta cómo se juntan las costillas y oriéntelas en ese sentido, sobre todo por la parte anterior, como si quisiera que formasen un conducto que bajase por dentro de la cintura delantera de sus pantalones. Al reforzar esa acción, activará su transverso abdominal que también forma parte de la unidad interna. Cuando haya espirado por completo y sienta que las costillas están orientadas, esfuércese por mantenerlas así mientras vuelve a inspirar. No se ponga rígido ni bloquee el tórax, y evite llevar la pared abdominal hacia fuera en el momento de inspirar. Al principio, lo más aconsejable es observarse en un espejo para evitar que levante los hombros al practicar. Por ahora, evite, mientras mejora la técnica, las respiraciones demasiado largas y excesivas para poder aislar los músculos respiratorios correctos.


  Transverso abdominal


  El transverso abdominal, también llamado TA, es el músculo abdominal más interior. Conecta con la columna vertebral en la parte posterior a través de tejido conjuntivo y rodea el tronco para reunirse con su correspondiente en la parte anterior. Puede notar el TA en la parte inferior del abdomen, en la parte interior de los huesos de la cadera. Cuando este músculo se contrae provoca un ligero estrechamiento de la cintura y un aplanamiento de la parte inferior del abdomen (pero no lleve el ombligo hacia la columna vertebral, ¡eso viene más tarde!). Su función está orientada a «bloquear» las vértebras de la columna y estabilizar la pelvis antes realizar movimientos con los brazos, piernas y tórax. Lo hace generando una tracción en el tejido conjuntivo (fascia). La contracción producida es una tracción que provoca una sensación muy sutil. No es una impresión de ahuecamiento, sino la sensación de tensión derivada de la implicación de los tejidos. En general, la sensación de contracción siempre es inferior a la esperada. En personas que emplean una adecuada técnica de estabilización y utilización, el TA está con frecuencia activo a un nivel bajo durante todo el día.


  A medida que se mejore la técnica, necesitará utilizar este músculo en muchas posiciones distintas, como tumbado de lado, sentado, de pie, a gatas, boca abajo y boca arriba (en posición supina). Por ahora, céntrese en localizarlo en esta última posición. Una de las formas más sencillas que he hallado para ayudar a mis alumnos a encontrar y sentir este músculo es a través de una espiración prolongada. Coloque las yemas de los dedos índice y corazón sobre las partes más prominentes de los huesos de la cadera y luego desplácelas hacia el ombligo unos cuatro centímetros. Tiéndase de espaldas con las piernas dobladas y los pies apoyados planos en el suelo. Inspire y espire de forma lenta y constante hasta que sienta como si los dedos de las manos fuesen absorbidos por la región abdominal. Evite forzar el músculo para contraerlo. Dado que el TA es uno de los principales músculos respiratorios, se contrae de forma automática para expulsar el aire del cuerpo. Si la parte inferior del abdomen se abomba o sobresale, se activa un músculo distinto, y lo más probable es que, sin darse cuenta, haya sustituido a los oblicuos. Una vez más, recuerde que la contracción produce una sensación muy inferior a la que usted espera. Busque una sensación de separación del tejido, o de extensión y aplanamiento. Puede visualizar la imagen de colocar papel plástico sobre un cuenco.


  Un correcto uso del TA resulta fundamental para trabajar la pared abdominal profunda y aprender a estabilizar la pelvis de forma eficaz. Sin un uso eficiente de este importante componente de la unidad interna, se pierde una de las partes principales del método pilates y se corre el riesgo de sufrir lesiones. Para entrenar de forma eficaz el TA, siga estos principios:


  • Asegúrese de que la contracción inicial es aislada (y no sustituye a la de otro músculo).


  • Inicie la contracción lentamente y de forma controlada.


  • Ejerza poco esfuerzo.


  • Respire con normalidad.


  • No apriete los glúteos ni aplane la zona lumbar contra el suelo para notar cómo funciona el músculo.


  • Nunca abombe la zona abdominal mientras trabaja.


  El aislamiento del TA es una parte de la formación de un nuevo patrón neuromuscular. No es un acontecimiento, es un proceso; del mismo modo que la vida es un viaje, no un lugar de destino. Dicho de otro modo: entrénese despacio, con concentración, intención y conciencia, para que el desarrollo de esta habilidad se vea reforzado con todos los ejercicios o movimientos que escoja más tarde.


  Ciertos practicantes expertos en pilates, entre ellos algunos de mis colegas, no utilizan el TA de la forma correcta. No se desanime si al principio se da cuenta de que ha estado sustituyendo sus músculos abdominales oblicuos o rectos. Trate de conectar con su TA en diversos momentos en que no esté haciendo ejercicio, como por ejemplo mientras conduce, mientras hace cola en la tienda de comestibles o mientras, sentado, charla por teléfono. Esto le ayudará a tomar conciencia sobre este músculo, y así lo tendrá fuerte y disponible también cuando actúe de forma inconsciente.


  Multífido


  El multífido es un músculo posterior muy profundo. Forma parte del grupo erector de la espina dorsal que está situado a lo largo de las vértebras, en el centro de la columna vertebral y en la superficie posterior del sacro (un hueso en forma de cuña que se localiza en la parte posterior del anillo pélvico). Está envuelto en tejido conjuntivo, llamado fascia, que se tensa cuando el multífido se contrae. El aumento de la tensión refuerza la pelvis posterior, que, junto con el transverso abdominal, es el tercer componente de la unidad interna.


  En pilates nos interesa mucho la porción sacra del multífido, porque el sacro debe estar en la posición correcta para que el multífido sacro funcione. Eso significa que el sacro debe situarse entre los dos huesos pélvicos posteriores (íleon) con la parte superior, que en realidad se llama base del sacro (la forma de cuña es como una flecha que apunta hacia abajo), un poco inclinada hacia delante y la pelvis en posición neutra, ni inclinada hacia delante ni hacia atrás. Si la pelvis no está en posición neutra completamente, el multífido sacro no funcionará y no tendremos el apoyo en la parte posterior del anillo pélvico de esta parte tan importante de la unidad interna. El multífido sacro es muy difícil de notar cuando está trabajando, pero espero ayudarle a encontrarlo y a conectar con él.


  Intente lo siguiente:


  1. Sentado en posición vertical. Mientras permanece en esta posición visualice un punto de referencia situado en la parte posterior de su ombligo y otro punto en la parte superior (base) del sacro (un punto intermedio entre las dos articulaciones sacroilíacas, o sea, entre los dos puntos huesudos que se notan a cada lado de la base del sacro). Sienta su peso distribuido por igual entre ambos isquiones, tanto de lado como de delante hacia atrás. Ahora, mientras espira y conecta con su TA, imagínese que lleva la parte posterior del ombligo hacia la base del sacro y esta hacia la parte posterior del ombligo. No se permita mover realmente su estructura ósea. Observe si puede ser consciente de una especie de sensación de hormigueo en el sacro y tal vez también por la columna vertebral arriba. Es el multífido, que trabaja con suavidad.


  2. De nuevo sentado en posición vertical. Sitúese de nuevo en esa posición con el peso distribuido por igual sobre los isquiones como en la descripción anterior. Imagine que alguien le coge por la parte posterior de la cintura y tira de usted lentamente hacia arriba (¡como si le pellizcasen el trasero!). Una vez más, evite cualquier movimiento compensatorio óseo. De nuevo, esa sensación que percibe a lo largo de la columna dorsal, sobre todo en la zona sacra, la provoca el multífido.


  Este músculo no se contrae de la misma forma en que estamos habituados a sentir que se contraen los músculos. No se endurece cuando lo presionamos. Si palpase de verdad el sacro apoyando los dedos con suavidad sobre él, notaría que el tejido se abomba o se hincha. Cuando el sacro se contrae y palpamos la superficie del mismo, puede percibirse bajo las puntas de los dedos como si tocara, por ejemplo, un aguacate maduro. Recuerde que este músculo es el más difícil de localizar, así que no se sienta frustrado si no conecta con él enseguida.


  Pavimento pélvico


  El pavimento pélvico consiste en un lecho de musculatura que conecta el hueso púbico de la parte anterior con el cóccix y los isquiones de la parte posterior. Tres músculos componen el pavimento pélvico, pero aquí nos interesa sobre todo hablar de la porción más próxima a la parte anterior y más cercana al hueso púbico porque guarda relación directa con la mejora de la conexión con el TA. El pavimento pélvico se considera el diafragma de la pelvis y puede considerarse como si fuera la tapa inferior del cilindro de la unidad interna. La parte superior del cilindro sería el diafragma propiamente dicho, mientras que el TA y el multífido comprenden la verdadera porción cilíndrica. En los ejercicios de pilates, la alineación de los dos diafragmas es fundamental para conseguir un funcionamiento y un rendimiento óptimos en cuanto a alineación, respiración, estabilidad y movimiento.


  El pavimento pélvico funciona para sostener y controlar los órganos internos. Recuerde que, al inspirar, el diafragma baja y desplaza los órganos internos hacia abajo, presionando el pavimento pélvico. Por lo tanto, esta musculatura debe ser lo bastante resistente como para soportar el peso de los órganos que descienden con una inspiración y también para «saltar» hacia atrás cuando se espira. El pavimento pélvico sostiene todo el movimiento a través de su conexión fascial con el TA y, por ello, necesita tener tanto fuerza como flexibilidad.


  Los músculos individuales del pavimento pélvico deben estar equilibrados en su funcionamiento para poder estabilizar de forma adecuada la zona central. Por ello, no sólo debe tomar conciencia del pavimento pélvico y ser capaz de conectar con él, sino que también debería poder trabajar de forma específica para conectar con la porción anterior. ¿Por qué? Sin profundizar demasiado en cuestiones de anatomía, la respuesta es que la posición anterior está conectada al TA mediante fascias. Cuando usted activa el pavimento pélvico anterior, hace más profunda la contracción del TA. Cuando trabaja demasiado la posición posterior del pavimento pélvico, ejercita los glúteos y el recto, y lo más probable es que incline la pelvis hacia una posición posterior, con lo que pierde la alineación pélvica neutra y desalinea el sacro. Eso hace que el multífido pierda la capacidad de activar y sostener la parte posterior del sacro. Por ello, para obtener los beneficios de la unidad interna y, por lo tanto, de todos los ejercicios de pilates, los cuatro componentes de la misma tienen que trabajar juntos en sinergia.


  Para trabajar de forma específica de cara a lograr el refuerzo de la conexión neuromuscular con el pavimento pélvico, pruebe este ejercicio: empiece sentado con la espalda bien erguida en el suelo o en una silla. Visualice el pavimento pélvico como si fuera una cama elástica en forma de rombo que conecta el cóccix con el isquion derecho, y este con el lado derecho del hueso púbico. A continuación conecte el cóccix con el isquion izquierdo, y este, a su vez, con el lado izquierdo del hueso púbico. Estos cuatro puntos son los que sujetan la cama pélvica. Inspire para prepararse, e imagine, al espirar, que lleva esta cama elástica hacia arriba como si hubiese saltado en el centro de ella y estuviese rebotando hacia arriba. Tiene que emplear estos músculos de forma activa, y una de las instrucciones más comunes para hacerlo es contraer y retener los músculos que utilizaría para detener el flujo de orina. Cuando haya tomado conciencia de la sensación de conectarse con el pavimento pélvico, trabaje para mantener la conexión durante plazos más largos, contrayendo el músculo de 1 a 5 segundos al principio, hasta llegar a periodos de entre 10 y 20 segundos. ¡Acuérdese de respirar mientras mantiene la conexión!


  Ya sabe percibir y conectar con el TA, y sabe también cómo se relacionan estos dos componentes de la unidad interna. Ahora, vuelva al ejercicio que consiste en aislar la sensación de conectar con el TA mediante la respiración, y añada la acción de la cama pélvica para que las dos zonas trabajen de forma simultánea. A medida que aumente su conciencia y fuerza en estas dos zonas, empezará a observar de qué forma una estimula y activa a la otra. Esta conexión, muy específica, no carece de dificultades a la hora de lograrla, pero con el tiempo podrá desarrollarla en fuerza y habilidad. Su recompensa será, entonces, una conexión mucho más profunda e integrada con su unidad interna y un entrenamiento más seguro y efectivo.


  Aunque supone un reto de cierta dificultad, lo bueno de reforzar el pavimento pélvico es que puede hacerse en cualquier parte y en cualquier momento, sin que nadie sepa que está haciendo ejercicio. Desde estas páginas le animo a trabajar para reforzar el pavimento pélvico tantas veces como sea posible durante el día; puede hacerlo mientras espera su turno en la tienda de comestibles, mientras está sentado en el coche atrapado entre el tráfico, mientras da un paseo o mientras hace ejercicio con este libro. Cuanto más practique la contracción de este músculo, más fuerte lo hará. Y no sólo observará la contracción y conexión con el pavimento pélvico; también tomará mayor conciencia de su relación con el TA y de cómo lo estimula. Esta conciencia es fundamental para aumentar los beneficios de las sesiones de entrenamiento de pilates.
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    Calentar dando una caminata a buen paso con un compañero de entrenamiento puede añadir variedad a su rutina y mantener su motivación

  


  Relación entre alineación y unidad interna


  Ya conoce el efecto que tienen la alineación y la unidad interna en su entrenamiento, y sabe aprovecharlas para mejorar su sesión de entrenamiento y aumentar al máximo su potencial. Sin embargo, persiste una pregunta: ¿cómo funcionan juntas la alineación y la unidad interna? Cuando el funcionamiento de ambas es óptimo, puede entonces alcanzarse un nuevo nivel de eficacia en las sesiones de entrenamiento matinales. Una óptima alineación postural ofrece las condiciones más favorables a la hora de entrenarse para mejorar la eficiencia neuromuscular (la calidad con la que el cerebro comunica instrucciones a los músculos a través del sistema nervioso). La estabilidad dinámica de la alineación postural (tanto si permanece inmóvil como si se mueve en contra de la gravedad) permite al cuerpo compensar los efectos de la gravedad, las fuerzas de reacción del suelo y el impulso en la articulación adecuada, en el plano y en el momento adecuados (coordinación y ritmo). Piense, por ejemplo, en la posibilidad de evitar una caída si al bajar un bordillo tropieza al engancharse el pie de forma accidental.


  La musculatura de la zona central es parte integrante de un mecanismo de protección que alivia la columna vertebral de una compresión que es susceptible de provocar lesiones durante el movimiento y las actividades. Los objetivos del entrenamiento para la estabilidad de la zona central son aumentar la fuerza y resistencia muscular del área lumbopélvica y la cadera, así como optimizar el control neuromuscular, porque un mayor control neuromuscular y más fuerza de estabilización dan como resultado una postura mucho más eficiente desde el punto de vista biomecánico. Conviene recordarlo una vez más: la postura y la alineación determinan el movimiento. Un sistema neuromuscular ineficaz lleva a sustituir la utilización de los músculos adecuados por otros inadecuados para el movimiento, lo que puede dar lugar a un movimiento incorrecto, a aumentar el riesgo de lesiones y a malos hábitos posturales.


  Calentamiento


  Ahora que está alineado, que se halla en contacto con su zona central, que respira lo mejor posible y que es consciente de cómo mover su cuerpo en sinergia, vamos a iniciar el calentamiento previo a pilates. La mayoría de la gente no salta de la cama lista para poner en marcha directamente una sesión de entrenamiento. Se trata del momento del día en que tenemos la mente mucho más clara, pero el cuerpo puede estar un poco más rígido. Por ello, es aconsejable realizar algunos movimientos rítmicos para aumentar la temperatura corporal de la zona central, lubricar las articulaciones y acelerar la circulación.


  Algunas de las ventajas que se obtienen al realizar un calentamiento suave son las siguientes:


  • Calienta y flexibiliza los músculos al aumentar la circulación de la sangre a través de los tejidos.


  • Aumenta el suministro de oxígeno y nutrientes a los músculos al incrementar la afluencia de sangre a los mismos.


  • Prepara los músculos para el estiramiento.


  • Dispone el corazón para un aumento de la actividad.


  • Alerta a la mente para el ejercicio posterior.


  • Previene para el ejercicio a los conductos que van desde los nervios a los músculos.


  Utilizar cualquiera de estas opciones para el calentamiento antes del ejercicio con pilates sería fantástico; incluso podría intercambiarlas mientras trabaja para mantener un entrenamiento fresco y estimulante: caminar sin avanzar, saltar sobre una minicama elástica, pedalear un poco en una bicicleta estática, dar un paseo a buen ritmo alrededor en torno a su casa o barrio (el aire fresco es una ventaja adicional), saltar a la comba, realizar movimientos de aeróbic o saludos al sol de yoga. Todos tendemos a entrar en la rutina habitual, pero escoger un calentamiento distinto cada vez podría mantener su motivación y además ayudarle a quemar algunas calorías de más.


  Le animo a que caliente durante un mínimo de cinco minutos antes de iniciar la sesión escogida. Si algunas mañanas nota una rigidez especial, un calentamiento un poco más largo a un nivel de intensidad inferior podría ser una buena opción frente a un calentamiento más corto pero de un nivel de intensidad superior. Esta sugerencia también resulta válida si tiene muchas agujetas. Es evidente que el tiempo disponible, en función de su agenda, para su sesión de calentamiento y entrenamiento será un factor importante; pero, asegúrese de escoger el calentamiento y la sesión de pilates adecuados para no tener que terminar la sesión sin haber realizado un estiramiento adecuado.


  Por la mañana, no hay un tipo de calentamiento que resulte más beneficioso que otro, pero recuerde que calentar es exactamente eso y que debe hacerse empezando por un nivel inferior de intensidad para luego ir aumentando con suavidad. Asegúrese de mover todas las articulaciones principales (columna vertebral, tobillos y pies, rodillas y caderas, hombros, brazos y cuello), además de elevar la temperatura de la parte central del cuerpo. Tiene que notar cómo le sube la temperatura.


  Por supuesto, si tiene la suerte de poder calentar durante más tiempo, o tal vez incorporar algún tipo de ejercicio cardiovascular como parte de su régimen de ejercicio diversificado, puede optar por correr un rato o dar un paseo en bicicleta antes de su sesión de pilates. Si es así, asegúrese de relajar un poco antes de empezar con los ejercicios en colchoneta. Si ha sudado mucho y si se ha mojado el pelo, intente tener tiempo de ponerse ropa seca para que no se le enfríen los músculos y séquese con una toalla. Ya conoce la importancia de la hidratación, pues se pierden líquidos incluso sin hacer ejercicio, así pues, considere la posibilidad de beber un vaso de agua antes de iniciar su sesión de pilates y tenga agua cerca para tomarla a sorbos durante la sesión de entrenamiento.


  La adaptación es un fenómeno muy conocido en el mundo del ejercicio. Significa que si hace la misma rutina de la misma forma, en el mismo orden, al mismo ritmo, etc., el cuerpo se adapta y aprende pronto a gastar la menor cantidad de energía para realizar la misma cantidad de trabajo. Pero la mente también resulta menos estimulada. Se producen mejoras significativas en el rendimiento cuando se introducen en el programa de entrenamiento la presión adecuada al ejercicio. Por ello, para evitar que su cuerpo y su mente acaben aburriéndose, le sugiero que varíe el tipo de calentamiento al menos cada dos semanas.


  Qué hacer cuando uno se excede


  Si le gusta notar que ha hecho ejercicio, después de una sesión de entrenamiento debería sentirse eufórico. Cuando se hace de forma correcta, el ejercicio aumenta la energía mental y física. Sin embargo, de vez en cuando puede experimentar dolor muscular o agujetas. Si cambia su rutina aumentando la intensidad o la duración, o si vuelve a ponerse en forma después de un pequeño paréntesis, lo normal es que experimente ciertas molestias musculares, que suelen producirse entre las 24 y 48 horas después del entrenamiento. La mejor respuesta consiste en continuar con una rutina algo modificada y unos estiramientos adicionales.


  Para modificar su rutina, le sugiero que escoja un calentamiento un poco más largo con una rutina de pilates algo menos intensa (o más ligera en intensidad o más corta, o ambas cosas) durante uno o dos días. Asegúrese de beber mucha agua para ayudar a eliminar el ácido láctico acumulado en los músculos (una consecuencia química del ejercicio), que también puede contribuir a un exceso de agujetas. Tomar una ducha caliente antes y después de la sesión de entrenamiento, darse un baño caliente con sales y recibir un tratamiento a base de masajes también pueden ser acciones beneficiosas para disminuir las molestias musculares.


  Hay ocasiones en que el dolor o la incomodidad son más molestos y señales de alarma frente a un problema más grave. A continuación reproducimos algunas directrices generales que dio el doctor Cedric Bryant, director de fisiología del ejercicio del American Council of Exercise (Bryant, 2005), que pueden ayudarle a determinar si el dolor que experimenta requiere una suspensión del ejercicio o atención médica.


  • Dolor o incomodidad en las articulaciones. El dolor en las articulaciones, cualquiera que sea su grado, no debe ignorarse. Especialmente, el dolor en el tobillo, la rodilla, el codo o la muñeca resulta preocupante; estas articulaciones no están cubiertas por músculos, por lo que el dolor no acostumbra a estar relacionado con ellos.


  • Dolor o incomodidad localizados. Si el dolor aparece en un punto específico, es probable que sea un indicador precoz de algún tipo de lesión. Si el dolor no aparece en el mismo punto del otro lado del cuerpo, consulte a un médico especializado.


  • Dolor o incomodidad persistentes. Si el dolor persiste durante más de dos semanas o empeora, visite a un profesional de la salud. Observe si el dolor no responde ante los tratamientos habituales (reposo, hielo, medicamentos para el dolor sin prescripción médica).


  • Inflamación en la zona dolorida. La inflamación es un síntoma clásico de lesión y nunca debe ser ignorada. No es raro que la inflamación en una articulación provoque dolor y rigidez.


  • Su rutina normal se ve perturbada. Un dolor que interrumpe sus patrones de sueño o interfiere con el trabajo o las actividades diarias normales es un indicador de que está ante un problema más grave.


  En general, evite trabajar con dolor. La idea de considerar que el dolor es señal de que se está avanzando en el entrenamiento resulta anticuada, falsa y peligrosa. El dolor es la forma que tiene el cuerpo de comunicarle que existe un problema, por lo tanto, atiéndalo porque puede avisarle de una lesión en el horizonte. Su capacidad para distinguir el estado mental y físico de su cuerpo es otro paso en el viaje para adquirir conciencia total sobre su cuerpo y su mente.


  Segunda parte

  Sesiones de entrenamiento por tiempo e intensidad
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        Sesiones de entrenamiento ligero
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        Sesiones de entrenamiento moderado
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        Sesiones de entrenamiento intenso
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  Sesiones de entrenamiento ligero


  Sesión de entrenamiento ligero: 20 minutos


  Sesión de entrenamiento ligero: 40 minutos


  Sesión de entrenamiento ligero: 60 minutos


  Sesión de entrenamiento ligero: 20 minutos


  La sesión de entrenamiento ligero, 20 minutos de duración, es un magnífico punto de partida para un principiante en la técnica pilates, para quien vuelve a la rutina después de sufrir una enfermedad, tras una interrupción del ejercicio o si es uno de esos días en que no tiene mucho tiempo o energía para esforzarse más. Esta rutina da lo suficiente en términos de articulación de la columna vertebral, refuerzo abdominal y de espalda, y estímulo de las piernas y de la parte superior del cuerpo. Va bien hacerla cuando no se tienen ganas de hacer pilates. Se alegrará de haberla hecho.
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          1. Elevación y articulación de la pelvis • 5 series


          • Desde la misma posición

        

        	
          2. Ab curl • 6 respiraciones


          • Juntar las piernas y abrir los brazos en cruz
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          3. Enrollamientos de cadera • 6 series


          • Sentarse erguido


           

        

        	
          4. Enrollamiento con cinta elástica • 6 series


          • Cruzar los brazos y las piernas, doblar las rodillas
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          5. Espiral de columna con brazos cruzados • 6 series


          • Tumbarse boca arriba

        

        	
          6. Estiramiento de una pierna • 6 series


          • Subir y cruzar los tobillos, retroceder hasta posición de plancha
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          7. Fondo con manos y rodilla en el suelo • 1 minuto por lado


          • Dar un paso hasta posición de plancha, tumbarse en el suelo

        

        	
          8. Nadando despacio • 5 series


          • Subir hasta cobra con los codos doblados
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          9. Patada con una pierna • 6 series


          • Manos y rodillas hasta posición de plancha modificada

        

        	
          10. Flexión de rodilla de 5 a 10 series


          • Sentarse hacia atrás
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    11. Postura del bebé • De 30 a 60 segundos

  


  Sesión de entrenamiento ligero: 40 minutos


  La sesión de entrenamiento ligero, 40 minutos de duración, es muy útil para quienes ya hayan alcanzado cierta resistencia, aguante y fuerza como para duplicar la rutina ligera de 20 minutos. También es perfecta para quienes hayan hecho ejercicio con regularidad pero estén un poco cansados por haber dormido poco, por tensiones, viajes o enfermedad. Tal vez se hayan excedido últimamente y, aunque deseen mantener la regularidad, necesitan reducir un poco la intensidad. Esta rutina desafía la capacidad de controlar el cuerpo a un nivel más profundo, incorporando más equilibrio (rodar, mecedora en equilibrio) y ritmo (coordinación, abducción en posición sentada y aducción).
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          1. Elevación y articulación de la pelvis • 5 series


          • Desde la misma posición

        

        	
          2. Ab curl • 6 respiraciones


          • Juntar piernas y abrir brazos en cruz
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          3. Enrollamientos de cadera • 6 series


          • Incorporarse

        

        	
          4. Enrollamiento con cinta elástica • 6 series


          • Quedarse incorporado en la última repetición
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          5. Estiramiento de la columna • 6 series


          • Desde la misma postura

        

        	
          6. Espiral de columna con brazos cruzados • 6 series


          • Colocar atrás las manos
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          7. Extensión de la columna en posición sentada con apoyo de brazos • 5 respiraciones


          • Bajar hasta el suelo

        

        	
          8. Estiramiento de una pierna • 8 series


          • Piernas en posición de mesa, brazos al techo

        
      

    

  


  
    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          [image: ]

        
      


      
        	
          9. Coordinación • 6 series


          • Subir

        

        	
          10. Rodar • 5 series


          • Enderezar piernas, agarrar tobillos
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          11. Mecedora • 5 respiraciones


          • Llevar piernas al suelo, abrir brazos

        

        	
          12. Abducción y aducción en posición sentada • 6 series


          • Cruzar tobillos, retroceder hasta posición de plancha
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          13. Fondo con manos y rodilla en el suelo • 30 segundos por cada pierna


          • Pasar a plancha, bajar al suelo

        

        	
          14. Flecha lenta • 6 series


          • Situar manos planas junto a los hombros
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          15. Ángel • 6 series


          • Subir hasta cobra con codos doblados

        

        	
          16. Patada con una pierna • 6 series


          • Rodar hacia un lado
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          17. Patada lateral • 8 series


          • Rodar sobre espalda

        

        	
          18. Puente • 8 respiraciones


          • Desde la misma posición

        
      

    

  


  
    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          [image: ]

        
      


      
        	
          19. Estiramiento de la corva y del muslo con cinta • Mantener de 30 a 60 segundos


          • Desde la misma posición

        

        	
          20. Estiramiento del número 4 • Mantener de 30 a 60 segundos


          • Desde la misma posición
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    21. Cadáver • Mantener 3 minutos

  


  Sesión de entrenamiento ligero: 60 minutos


  La sesión de entrenamiento ligero, 60 minutos de duración, está pensada para quienes se han estado ejercitando con regularidad y disponen de una hora completa para dedicar al entrenamiento. El nivel de intensidad sigue siendo ligero, por lo que, una vez más, es la sesión adecuada para quien ande un poco falto de sueño, lleve poco tiempo haciendo pilates o, tal vez, necesite, por un día, aligerar la dificultad. ¡Esta rutina es exhaustiva e incluye estiramientos que le dejan a uno lleno de energía para toda la jornada!


  
    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          [image: ]

        
      


      
        	
          1. Elevación y articulación de la pelvis • 5 series


          • Desde la misma posición

        

        	
          2. Ab curl • 6 respiraciones


          • Levantar piernas rectas hacia el techo, brazos en cruz
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          3. Péndulo • 5 series


          • Subir hasta posición sentada

        

        	
          4. Enrollamiento hacia delante con rotación de hombros • 8 series


          • Quedarse incorporado en la última repetición
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          5. Espiral de columna con extensión de codo • 8 series


          • Desde la misma posición

        

        	
          6. Estiramiento de la columna • 6 series


          • Doblar piernas al pecho, rodear piernas con brazos
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          7. Rodar • 6 series


          • Abrir piernas, doblar rodillas, acunar pantorrillas

        

        	
          8. Mecedora con las piernas semiabiertas • 6 series


          • Bajar piernas abiertas en posición de V, brazos abiertos
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          9. Abducción y aducción en posición sentada • 6 series


          • Piernas juntas, bajar hasta el suelo

        

        	
          10. Estiramiento de una pierna • 8 series


          • Doblar rodillas en posición de mesa, brazos al techo
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          11. Coordinación • 8 series


          • Bajar piernas al suelo, brazos a los lados

        

        	
          12. Círculos con las piernas • 5 círculos en cada dirección por cada pierna


          • Subir y cruzar tobillos, pasar a plancha
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          13. Fondo con transición del tórax • De 30 a 60 segundos por cada lado


          • Bajar tórax al suelo

        

        	
          14. Flecha lenta • 6 series


          • Doblar codos, levantar tórax y cobra con codos doblados
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          15. Patada con una pierna • 6 series


          • Ejercer presión con manos y rodillas

        

        	
          16. Estiramiento del gato • 4 series


          • Tumbarse boca abajo en el suelo
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          17. Patada doble con cinta elástica • 6 series


          • Ejercer presión con manos y rodillas

        

        	
          18. Estiramiento del gato • 2 series


          • Tumbarse boca abajo en el suelo
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          19. Nadando lentamente • 8 series


          • Manos y rodillas, hasta sentado en posición erguida

        

        	
          20. Estiramiento del hombro en posición sentada • 6 series


          • Cruzar tobillos, doblar rodillas, pasar a posición de plancha
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          21. Apoyo anterior 6 respiraciones • 5 series de impulsos de pierna (opcional)


          • Volverse para tumbarse de lado

        

        	
          22. Patada lateral • 5 series por cada lado


          • Rodar sobre la espalda
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          23. Enrollamiento hacia atrás • 4 series piernas abiertas, 4 series piernas cerradas


          • Doblar rodillas y apoyar pies planos en el suelo

        

        	
          24. Estiramiento del número 4 • Mantener de 30 a 60 segundos


          • Estirar ambas piernas
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    25. Estiramiento de la corva y del muslo con cinta • 30 segundos por estiramiento y por pierna

  


  
    Ab curl


    Empiece tumbándose de espaldas con los pies planos sobre el suelo (1) o las piernas en el aire con las rodillas dobladas en ángulos de 90 grados, los tobillos cruzados y las rodillas abiertas por encima de las caderas. Doble las rodillas y alinee los talones con los isquiones. Coloque los brazos junto al tronco con las palmas hacia abajo. Póngase una pelota pequeña o una toalla enrollada entre los muslos. Inspire. Al espirar, lleve el tórax superior hacia delante, doblando en el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón), con los brazos estirados hacia los pies y paralelos al suelo (2). Inspire contando hasta tres y espire contando hasta cuatro durante seis ciclos completos. Inspire por séptima vez. Al espirar, vuelva el tórax lentamente a la posición de partida utilizando los abdominales. Mantenga la pelvis neutra durante todo el ejercicio.
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    Mecedora en equilibrio


    Empiece adoptando una posición equilibrada justo detrás del cóccix, con las piernas rectas y separadas a la distancia de los hombros y las manos sujetando la parte superior de los tobillos (1). Los brazos debe estar rectos, los pies en punta y la columna vertebral un poco flexionada. Inspire y espire durante cinco respiraciones completas. Para equilibrarse en esta postura, active la unidad interna así como los estabilizadores de los omoplatos. Si los tendones de la corva son un problema, doble las rodillas de forma que las espinillas queden paralelas al suelo y acoja las pantorrillas en sus antebrazos (2).
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    Estiramiento del gato


    Adopte una postura a cuatro patas, con las manos en el suelo debajo de los hombros y las rodillas directamente debajo de las caderas (1). Mantenga la pelvis neutra y el anillo del hombro estabilizado. Alinee la cabeza y el cuello con el resto de la columna vertebral. Inspire. Al espirar, empiece a contraer los abdominales profundos y curve con suavidad la columna vertebral en un arco convexo de forma que quede flexionada y curvada hacia el techo (2). Inspire. Al espirar, empiece a articular la columna vertebral mientras se mueve desde la postura flexionada hasta una postura extendida y arqueada (3). Evite encorvar los hombros utilizando los estabilizadores de los omoplatos para bajar estos últimos por la espalda tanto en postura flexionada como extendida. Deje que la respiración lleve el movimiento como una ola a través de la columna vertebral. Evite excederse. Este movimiento está destinado a aliviar la tensión acumulada en el cuerpo. Repítalo 4 o 5 veces.
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    Postura del bebé


    De cara al suelo, empiece con las rodillas dobladas, los glúteos sobre los talones y los muslos separados de forma que el pecho pueda descansar sobre las piernas. Coloque los brazos hacia atrás, en dirección a los glúteos con las palmas hacia arriba, o colóquelos a lo largo de la cabeza con las palmas hacia abajo. Si los glúteos no descansan sobre los talones, coloque un cojín o toalla que sea lo bastante grueso de forma que tengan algo en lo que descansar. Respire con normalidad.
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    Coordinación


    Empiece tumbado de espaldas con las rodillas dobladas, las pantorrillas paralelas al suelo, las piernas juntas y los pies en punta (1). Los brazos están rectos y perpendiculares a la superficie. Inspire. Al espirar estire, de forma simultánea, las piernas hacia delante formando un ángulo de 45 grados, baje los brazos de forma que se sitúen junto a las caderas, sin llegar a tocar el suelo, y lleve hacia delante el tórax superior (2). Inspire al abrir y cerrar las piernas, sin superar la anchura de los hombros (3), espire al doblar las rodillas de nuevo hasta la posición de partida y vuelva a llevar la parte superior del tórax hasta el suelo (4).
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    Cadáver


    Empiece adoptando una posición de tumbado de espaldas con los brazos un poco separados del tórax y las palmas hacia arriba. Separé un poco las piernas y déjelas caer abiertas. Cierre los ojos y la boca, y relaje la mandíbula. Con cada respiración progresiva, deje que su rostro se serene, que las comisuras de la boca se relajen y que se abra el espacio entre las cejas. Sienta cómo desaparece la tensión de su cuerpo como los granos de arena se deslizan en un reloj, sin prisa pero sin pausa, con cada respiración. Respire hondo y relájese por completo.
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    Patada doble con cinta elástica


    Tiéndase boca abajo con las piernas juntas, los brazos hacia atrás y las manos en la zona lumbar, cogiendo una cinta elástica (1). Las manos deben situarse a la anchura de la cintura, con los codos apoyados en el suelo. Vuelva la cabeza hacia un lado. Active la unidad interna. Al inspirar, doble las rodillas e impulse los pies hacia los glúteos tres veces (2). Al espirar, estire los brazos atrás con las palmas hacia arriba, estire las piernas y levántelas un poco del suelo, y extienda (arquee) todo el tórax superior (3). Evite dibujar un arco demasiado pronunciado en la zona del cuello. Al volver a la posición de partida, vuelva la cabeza en la dirección contraria. Al volver a inspirar, repita la acción de impulso de los pies hacia los glúteos. Asegúrese de que los codos descansan una vez más en el suelo, aunque no es imprescindible. No los fuerce.


    Nota: Si sus músculos rotadores externos del anillo del hombro aparecen tensos, esta postura puede verse inhibida.
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    Estiramiento del número 4


    Empiece tumbado de espaldas con el tobillo derecho cruzado sobre la pierna izquierda, justo por encima de la rodilla. Cruce el hueso externo del tobillo derecho de forma que quede por fuera del muslo izquierdo con la rodilla derecha abierta hacia la derecha. Cójase el muslo izquierdo con ambas manos y utilice el codo derecho para apretar la rodilla derecha abierta hacia la derecha y aumentar así el estiramiento. Mantenga la pelvis lo más neutra posible. Si los rotadores externos de la cadera (los que está estirando) aparecen demasiado tensos y no puede sujetar el muslo izquierdo con comodidad, utilice una correa alrededor del muslo. Asegúrese de cambiar de lado después de mantener el primer lado un mínimo de 30 segundos.
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    Apoyo anterior


    Empiece a gatas (1). Lleve las caderas hacia delante de forma que soporte la mayor parte del peso del cuerpo con la parte superior del mismo. Las caderas deben estar en línea recta con la cabeza y el cuello, y los hombros y las rodillas en una postura neutra en diagonal. También puede doblar las rodillas y cruzar los tobillos en el aire o mantener las espinillas y los empeines sobre el suelo. Active los estabilizadores de los omoplatos, la zona interna y la parte inferior de los glúteos. Mantenga esta postura mientras inspira y espira a lo largo de seis respiraciones completas. De forma progresiva puede llegar hasta diez respiraciones. Sienta la carga de trabajo distribuida por todo el cuerpo. Para realizar un esfuerzo adicional, puede añadir impulsos hacia arriba (2). Inspire. Al espirar, impulse toda la pierna hacia arriba y hacia atrás dos veces, sin llegar a romper la línea del tórax y la pierna de apoyo ni la estabilidad de la pelvis. Al inspirar, baje la pierna. Repítalo de nuevo con la otra pierna.
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    Mecedora con piernas semiabiertas


    Empiece adoptando una posición equilibrada justo delante del cóccix, con las piernas dobladas por las rodillas y separadas a la distancia de los hombros, los brazos o las manos envolviendo las pantorrillas, y las espinillas paralelas al suelo (1). Coloque los pies en punta y flexione un poco la columna vertebral. Inspire, alargando la columna. Al espirar, active los abdominales para rodar hacia atrás, justo hasta la parte superior de la espalda (2). Siga espirando para volver a la posición de partida. La columna vertebral debe estar un poco flexionada para asegurar un balanceo homogéneo. Utilice los abdominales (a través de la respiración) como impulso para rodar hacia atrás, así como para frenar el movimiento ascendente para detenerse en la posición de partida. No ruede nunca sobre el cuello.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Estiramiento de la corva y del muslo con cinta


    Tendones de la corva: Empiece tendido de espaldas con la pierna izquierda doblada y el pie izquierdo plano en el suelo (1). Estire la pierna derecha hacia el techo, con el tobillo flexionado mediante una cinta sujetada en sus extremos con ambas manos y manteniendo los codos en el suelo. Conserve la pelvis neutra. Mantenga la postura entre 30 y 60 segundos y repítala con la otra pierna. Parte interior del muslo: Empiece adoptando la misma postura que para los tendones de la corva, pero lleve la pierna hacia el exterior del tórax evitando cualquier balanceo hacia el lado o subida de la pelvis (2). Mantenga la postura entre 30 y 60 segundos y repítala con la otra pierna.
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    Enrollamientos de cadera


    Tiéndase de espaldas con las piernas juntas y los pies planos en el suelo. Coloque los brazos hacia los lados para formar una letra T (1) o a lo largo del tórax para mayor dificultad. Si lo desea puede colocarse un cojín bajo la cabeza para mayor comodidad. Inspire. Al espirar, bascule la pelvis hacia un lado, con las piernas bien juntas (2). Dirija la rotación de la pelvis desde los oblicuos, no haciendo oscilar las rodillas de lado a lado. Inspire para devolver la pelvis con las piernas a la posición de partida. Repita hacia el otro lado. Asegúrese de mantener inmóvil el tórax superior. La cabeza puede girar en dirección opuesta a las rodillas si no se fuerza el cuello. La respiración puede invertirse para desafiar la fuerza respiratoria.
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    Flexión sobre la rodilla


    De cara al suelo, en una postura de la plancha modificada, coloque los brazos justo debajo de los hombros y perpendiculares al suelo (1). Doble las rodillas y cruce los tobillos. Forme una línea recta en diagonal con la cabeza, el cuello, los hombros, la pelvis y las rodillas. Inspire al doblar los codos y baje el tórax hacia el suelo (2). Al espirar, estire los brazos y vuelva a la posición de partida. Distribuya el trabajo por todo el cuerpo y asegúrese de que la pelvis está en posición neutra, con la cabeza y el cuello en línea con el resto de la columna vertebral.


    Nota: Opcionalmente puede, manteniendo esta postura, inspirar y espirar hasta realizar de 5 a 10 respiraciones completas.
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    Círculos con las piernas


    Tiéndase de espaldas manteniendo una pierna en el suelo con el tobillo flexionado y la otra hacia el techo, perpendicular a la cavidad de la cadera, con el pie en punta (1). Coloque los brazos en cruz, o a lo largo del tórax para mayor dificultad. Inspire y espire una secuencia mientras afianza en su lugar la unidad interna y la pelvis. Al volver a inspirar, cruce un poco la línea central del tórax con la pierna que está en el aire, manteniendo estable el resto del cuerpo (2). Al espirar, continúe alejando de usted la pierna en círculo (3), un poco hacia un lado (4) y de nuevo hacia la posición de partida. Dibuje cinco círculos con la pierna desde dentro y cinco desde fuera. Asegúrese de mantener la pelvis bien afianzada en su posición, mientras la pierna gira en la cavidad. Si los tendones de la corva aparecen tensos, entonces doble la rodilla de la pierna en movimiento. Si nota tensión en la zona lumbar, doble la rodilla de la pierna en reposo y mantenga el pie plano en el suelo.
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    Fondo con manos y rodilla en el suelo


    Desde una posición arrodillada, lleve un pie hacia delante y mantenga la otra pierna detrás de usted. Eche el tórax hacia delante hasta que note un estiramiento en la parte posterior de la pierna, delante de la articulación de la cadera y la parte superior de ese muslo. Coloque las manos a ambos lados del pie delantero. Conserve la rodilla posterior abajo con el empeine hacia el suelo. Mantenga esta postura para estirar los flexores de la cadera y la parte superior del muslo (cuádriceps). Asegúrese de mantener la pelvis al nivel de ambos huesos de la cadera en ángulo recto con la colchoneta. ¡Active la unidad interna!
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    Fondo con transición de tórax


    Desde una posición arrodillada, lleve un pie hacia delante y mantenga la otra pierna detrás de usted (1). Eche el tórax hacia delante hasta que note un estiramiento en la parte posterior de la pierna, delante de la articulación de la cadera y la parte superior de ese muslo. Coloque las manos a ambos lados del pie delantero. Conserve la rodilla posterior abajo con el empeine hacia el suelo. Mantenga esta postura para estirar los flexores de la cadera y la parte superior del muslo (cuádriceps). Después de mantener la posición entre 45 y 60 segundos, llévese las manos a las caderas y sitúe el tórax más vertical a fin de aumentar el estiramiento (2). Vuelva a mantener entre 45 y 60 segundos. Cambie de lado. Asegúrese de mantener la pelvis al nivel de ambos huesos de la cadera en ángulo recto con la colchoneta. ¡Active la unidad interna!
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  Elevación y articulación de la pelvis


  Empiece tendido de espaldas con los pies planos en el suelo, los talones en línea con los isquiones y los brazos junto al tronco con las palmas hacia abajo (1). Colóquese una toalla enrollada o una pelota pequeña entre los muslos. En ambas variantes, utilice la parte interna de los muslos para alejar el cóccix de sí mismo al bajar para notar una zona de tracción en la columna vertebral. Asegúrese de coordinar la respiración con el movimiento.


  Elevación: Inspire. Al espirar, despegue lentamente la columna vertebral del suelo empezando por el cóccix (2) y articule cada vértebra hasta que las caderas se hallen en línea recta y en diagonal con los hombros y las rodillas (3). Vuelva a inspirar. Al espirar, empiece a volver a la posición de partida desde la zona cervical, articulando cada vértebra mediante los abdominales. Concéntrese en la articulación de la columna al efectuar el movimiento de ascenso y descenso.


  
    Articulación: Inspire. Al espirar, lleve la pelvis hacia arriba con un solo movimiento y de una pieza hasta que se sitúa en línea recta y en diagonal entre los hombros y las rodillas (3). Vuelva a inspirar. Al espirar, empiece a volver a la posición de partida desde la zona cervical, articulando cada vértebra mediante los abdominales (4). Concéntrese en la estabilidad de la pelvis y de la columna al efectuar el movimiento de ascenso, y en la articulación de la columna al efectuar el movimiento de descenso.
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    Péndulo


    Empiece tendido de espaldas con las piernas paralelas, juntas y estiradas hacia el techo (1). Coloque los pies suavemente en punta. Ponga los brazos en cruz o a lo largo del tórax para mayor dificultad. Si los ligamentos de las corvas aparecen tensos, doble las rodillas. Para tener un mayor apoyo, puede atarse una cinta elástica alrededor de las piernas, sobre las rodillas. Mantenga la pelvis neutra. Inspire mientras la pelvis se inclina hacia un lado (2). Espire al devolver la pelvis al centro. Repítalo hacia el otro lado. Como en los enrollamientos de cadera, el tórax superior debe permanecer estabilizado.
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    Enrollamiento con cinta elástica


    Empiece sentándose en una posición erguida con las rodillas dobladas y los tobillos flexionados (1). Colóquese una cinta elástica alrededor de los pies, con el borde superior cubriendo los dedos. Sujete la cinta cerca de los tobillos y tire de ella para sentarse en posición erguida. ¡Mantenga los brazos rectos en todo momento! Inspire. Al espirar, ruede hacia atrás por la columna vertebral, empezando por la zona lumbar y articulando las vértebras de una en una (2) hasta quedar tendido en el suelo (3). ¡Asegúrese de que la cabeza llega en último lugar! Mantenga los brazos rectos y las rodillas dobladas, y recuerde no tirar de la cinta con los brazos para no perder la ayuda que le brinda para enrollarse hacia delante y hacia atrás. Inspire al levantar del suelo la cabeza, el cuello y los hombros. Espire al continuar despegando la columna vertebral del suelo y volver a la posición erguida de partida.
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    Rodar


    Empiece adoptando una posición equilibrada justo delante del cóccix, con las rodillas dobladas hacia el pecho, la cabeza baja y los brazos situados sobre las espinillas (1). Los pies no deben tocar el suelo. La conexión abdominal y la estabilización de los omoplatos le ayudan a mantener el equilibrio. Inspire. Al espirar, ruede hacia atrás (2). Espire de modo más profundo al rodar hacia atrás hasta llegar a la posición de equilibrio (con doble espiración). Repita de 6 a 8 respiraciones. Active los omoplatos en la espalda en todo momento. Asegúrese de rodar sólo sobre la parte alta de la espalda, nunca sobre el cuello. Es importante que sienta cómo los abdominales le impulsan para iniciar el movimiento, así como para detenerlo. Mantenga la forma de bola a lo largo de toda la fase de movimiento. Puede elegir la colocación del punto de sujeción: una mano en cada tobillo, una mano sujetando el tobillo contrario y la otra sujetando la muñeca contraria, o los antebrazos colocados con firmeza sobre las espinillas, tomando la parte externa de las pantorrillas.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Enrollamiento hacia atrás


    Empiece tendido de espaldas con los brazos a los lados, las palmas hacia abajo y las piernas juntas y estiradas hacia el techo con los pies en punta (1). Si los tendones de la corva aparecen tensos, puede doblar un poco las rodillas. Inspire. Al espirar, empiece a enrollar la pelvis hacia atrás utilizando los abdominales mientras levanta la columna vertebral (cóccix) hacia sí. Las piernas empezarán a acercarse a la cabeza en una postura de plomada modificada (2). Inspire mientras abre las piernas a la distancia de los hombros y flexiona los tobillos (3). Al espirar, empiece a articular la columna, vértebra a vértebra, hacia el suelo con control (4). Vuelva a la posición de partida. Inspire mientras junta las piernas utilizando la cara interna de los muslos y ponga los pies de puntillas. Espire y repita los movimientos. Repítalo cinco veces y luego repita cinco veces más iniciando el enrollamiento hacia atrás con las piernas separadas. Asegúrese de seguir el ritmo de su respiración para que todos los movimientos resulten fluidos y controlados. Si los tendones de la corva aparecen tensos, asegúrese de doblar un poco las rodillas.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Enrollamiento hacia delante con rotación de hombros


    Empiece tendido de espaldas con los brazos estirados hacia atrás, junto a la cabeza, sujetando una cinta elástica (1). Las piernas están rectas y un poco separadas con los tobillos flexionados. Inspire mientras sitúa los brazos perpendiculares al suelo, manteniendo la cinta tensa entre las manos (2) y levante el tórax superior metiendo la cabeza entre los brazos. Mientras expulsa el aire, baje los brazos en dirección a las piernas y articule la columna hacia arriba con un movimiento fluido, utilizando el control de los abdominales hasta que tenga los brazos paralelos al suelo encima de las piernas (3). Inspire mientras sienta la espalda recta (4) y lleve a cabo una rotación con los brazos hacia arriba y a continuación hacia atrás, abriendo el pecho y los hombros y estirando la cinta si es necesario (5). Espire mientras los brazos siguen bajando por detrás. Inspire y vuelva a subir los brazos hasta situarlos delante. Flexione la columna hacia delante, con los brazos una vez más paralelos al suelo (3). Espire mientras articula la columna, vértebra a vértebra, hasta volver a la posición de partida. Asegúrese de mantener los omoplatos afianzados en la espalda mientras efectúa el movimiento de brazos y el estiramiento del pecho.
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    Abducción y aducción en posición sentada


    Empiece sentado en posición erguida con las piernas rectas hacia delante y separadas aproximadamente unos 45 grados, los tobillos flexionados y los brazos abiertos en cruz y paralelos al suelo con las palmas hacia delante (1). Puede colocar las manos en el suelo si es necesario (4). Doble un poco ambas rodillas si le resulta difícil sentarse erguido con la pelvis neutra. Inspire mientras alarga la columna y se prepara. Al espirar, cierre la pierna izquierda hasta unirla con la derecha utilizando los músculos de la cara interna del muslo (2). Inspire al devolver esa pierna abierta a la posición de partida. Espire mientras junta la pierna derecha con la pierna izquierda (3). Haga cinco series de este ejercicio. Sienta una conexión de tensión entre la cara interna de los muslos y el multífido. Puede invertir la respiración en la fase de movimiento.
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    Estiramiento de hombros en posición sentada


    Sentado en posición erguida, sujete una cinta elástica a una anchura algo superior a la de sus hombros con los brazos bajos por delante del tórax (1). Mantenga cierta tensión entre las manos, pero no tire hacia fuera. Los brazos están rectos aunque no bloqueados. Las piernas están en cualquier posición que resulte cómoda (por ejemplo, cruzadas), siempre que la pelvis se mantenga neutra. Al inspirar, suba los brazos por delante y manténgalos rectos (2). Al espirar, continúe efectuando una rotación con los brazos (hombros) hasta llegar atrás del todo, sintiendo una fuerte tensión en la parte anterior del pecho, cerca de los hombros (3). ¡No suba los omoplatos! Inspire mientras vuelve a subir los brazos desde atrás (2). Espire mientras vuelve a bajar los brazos por delante del tórax hasta la posición de partida (1). La cabeza y el cuello no deberían cambiar de posición para permitir que los brazos completen el círculo. Si experimenta tensión en la zona de los hombros o el cuello, separe las manos que sujetan la cinta.
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    Extensión de la columna, sentada y con apoyo de brazos


    Siéntese en posición erguida con las piernas cruzadas y las manos apoyadas en el suelo por detrás de las caderas (1). Mientras inspira, levante el esternón hacia el techo dejando que toda la columna se arquee hacia arriba y hacia atrás. Mientras espira, fuerce esta postura y apóyese un poco hacia atrás sobre las manos (2). Inspire de nuevo en la postura extendida. Al extender la columna, trabaje para distribuir el arco de forma homogénea desde el cóccix hasta la parte superior de la cabeza. Active con fuerza los abdominales profundos y canalice las costillas. Asegúrese de que la cabeza no cuelga. Lleve el esternón hacia arriba para abrir el pecho. Respire hondo cinco veces. Al espirar, devuelva el tórax erguido a la posición de partida.
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    Puente


    Empiece tendido de espaldas con las rodillas dobladas, los pies planos y los talones en línea con los isquiones. Coloque los brazos con las palmas hacia abajo junto a las caderas. Inspire para prepararse. Al espirar, ascienda las caderas más allá de la línea neutra diagonal. Bascule un poco los hombros bajo el cuerpo para llevar el esternón hacia la barbilla. Evite comprimir la barbilla contra el pecho. Ejerza una firme presión con los brazos contra el suelo para ayudarse a extender la columna. Mantenga esta postura y respire de 6 a 8 veces. Active la unidad interna. Este ejercicio es una contracción de la parte posterior del cuerpo y una apertura y alargamiento de la parte anterior. Las rodillas y los muslos tienden a inclinarse hacia fuera, así que asegúrese de hacer presión con la punta del dedo gordo del pie para activar la cara interna de los muslos. En la última espiración, bascule lentamente los hombros hacia fuera desde debajo del cuerpo y articule la columna para volver a la posición de partida.
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    Patada lateral


    Empiece tendido de espaldas. Doble hacia atrás la rodilla de la pierna inferior y mantenga los muslos paralelos. Estire el brazo inferior por debajo de la cabeza y apoye esta en un cojín colocado sobre el brazo. Coloque el brazo superior delante del pecho para ayudarse a mantener el equilibrio. Mantenga todo el tórax en línea recta. La pierna superior está recta con el pie en punta (1). Inspire mientras sitúa la pierna superior en paralelo con el suelo, desde las caderas. Espire mientras mantiene esta postura con los abdominales profundos y los músculos de la espalda. Vuelva a inspirar y lleve hacia delante la pierna superior, flexionándola en la cadera y el tobillo (2). Espire, ponga el pie de puntillas y lleve la pierna de nuevo hacia atrás, sin dejar de mantener el tórax estabilizado (3). Asegúrese de notar el movimiento de la pierna, no el movimiento pélvico.
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    Patada con una pierna


    Empiece tendido boca abajo en el suelo, apoyado sobre los codos y con los puños cerrados (1). Coloque los codos directamente debajo de los hombros y mantenga los antebrazos situados de forma que los puños queden juntos. Estire las piernas hacia atrás manteniéndolas muy juntas. Active con fuerza la unidad interna y mantenga el hueso púbico afianzado en la colchoneta. Al inspirar, doble la rodilla con el tobillo flexionado e impúlsela dos veces con suavidad hacia el glúteo (2). Al espirar, estire lentamente la pierna y devuélvala a la posición de partida (3). Repita con la otra pierna. Asegúrese de resistirse al movimiento de enderezar la rodilla con los tendones de la corva. Puede colocar la cabeza sobre las manos si la zona lumbar se nota comprimida.
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    Estiramiento de una pierna


    Empiece tendido de espaldas, con la pelvis en posición neutra. Lleve una de las rodillas hacia el pecho con la mano externa situada en el tobillo y la mano interna apoyada en la misma rodilla (1). Estire a fondo la otra pierna, levantándola del suelo mientras la sitúa en un ángulo aproximado de 45 grados, o en un ángulo inferior en caso de que no perciba tensión en la espalda. Inspire mientras cambia de pierna, modificando al mismo tiempo la posición de las manos (2). Expulse el aire mientras vuelve a intercambiar la posición de manos y piernas. Asegúrese de mantener los codos separados del cuerpo y los hombros bajos. Tenga en cuenta que el cambio de posición de las manos siempre tiene que ir acompañado de un cambio de pierna.
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    Flecha lenta


    Tendido boca abajo, estire los brazos junto al tórax con las palmas hacia dentro y las piernas paralelas, separadas unos 10 cm entre sí (1). Colóquese una toalla pequeña o un cojín bajo la frente. Inspire para prepararse. Mientras espira, levante del suelo el pecho, y luego la cabeza y el cuello (2). Mientras levanta los brazos del suelo, estírelos, junto al tronco, hacia los pies. Ahora inspire. Al espirar, ponga los brazos en cruz (3) y continúe hacia la cabeza, con los brazos girando hasta formar una V (4). Inspire. Mientras espira, devuelva los brazos haciendo un semicírculo hacia la posición de partida y vuelva a bajar el tronco y la cabeza. Las piernas permanecen en el suelo en todo momento. Asegúrese de activar la unidad interna y sienta el movimiento de los brazos coordinado con la respiración. Mientras los brazos se mueven en forma de semicírculo, los omoplatos deben permanecer afianzados en la espalda.
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    Nadando lentamente


    Empiece tumbado boca abajo con los brazos estirados hacia delante, pegados a la cabeza, y las piernas paralelas y bien estiradas hacia atrás, en línea con los isquiones. Levante el rostro del suelo mientras alinea la cabeza y el cuello con el resto de la columna vertebral. Tome aire. Mientras espira, separe un poco del suelo el brazo y la pierna contrarios, y estírelos a fondo (1). Inspire mientras vuelve a llevarlos al suelo. Cuando expulse el aire, estire la pierna y el brazo contrarios (2), e inspire al volver a apoyarlos en el suelo. Asegúrese de no alterar la posición de la pelvis y del anillo del hombro. Para estimular la fuerza respiratoria, puede intentar llevar a cabo dos movimientos por inspiración y dos movimientos por espiración.
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    Espiral de columna con brazos cruzados


    Empiece sentado en posición erguida, con las piernas cruzadas en los tobillos y las rodillas dobladas y abiertas (1). Sitúe los brazos a la altura de los hombros, con los codos doblados y los antebrazos uno encima de otro. Al inspirar, gire el tórax superior en una dirección (2). Mientras espira, empiece a girar el tórax de nuevo hacia la posición de partida. Inicie la rotación desde las costillas inferiores y mantenga los brazos algo bajos delante del pecho. Imagine que está dibujando una espiral hacia arriba. Repita el movimiento hacia el otro lado.
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    Espiral de columna con extensión de codo


    Empiece sentado en posición erguida, con las piernas cruzadas en los tobillos y las rodillas dobladas y abiertas (1). Coloque los brazos delante del pecho, con los codos doblados y las puntas de los dedos en contacto. Al inspirar, empiece a girar el tórax superior hacia la derecha, estirando el brazo derecho en esa dirección (2). Mientras espira, empiece a girar el tórax de nuevo hacia la posición de partida, doblando otra vez el brazo hacia dentro. Inicie la rotación desde las costillas inferiores y utilice la extensión del brazo para ayudarse a profundizar la rotación. Mantenga los brazos bajos sobre el pecho para no elevar los hombros. Imagine que está dibujando una espiral hacia arriba para mantener la longitud de la columna. Repita el movimiento hacia el otro lado.
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    Estiramiento de la columna


    Empiece sentado en posición erguida, con las piernas estiradas hacia delante, rectas y abiertas unos 45 grados, y los tobillos flexionados (1). Doble las rodillas si los tendones de la corva le impiden tener la pelvis en posición neutra y vertical. Estire los brazos hacia delante, hasta que estén paralelos al suelo, a la altura de los hombros con las palmas hacia abajo. Inspire para prepararse y alargue la columna. Mientras espira, flexione la columna hacia delante hasta que las puntas de los dedos toquen el suelo (2). Inspire en esta posición. Al espirar deslice los dedos hacia delante, aumentando la flexión de la columna. Evite hundir el pecho y no eleve los hombros. Inspire en la posición con la columna flexionada. Al espirar, devuelva la columna, vértebra a vértebra, a la posición erguida del comienzo.
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    Ángel


    Empiece tendido boca abajo con las manos colocadas planas bajo los hombros y los codos doblados y dirigidos hacia las piernas (1). Estire las piernas rectas hacia atrás, separadas de 15 a 20 cm. Inspire. Al espirar, arquee lentamente la parte superior del tronco alejándola del suelo, utilizando para ello los músculos de la espalda (2). Ejerza cierta presión con las manos para ayudarse en la extensión de la columna. Inspire mientras vuelve a bajar el tórax. Al espirar, estire las piernas y levántelas un poco del suelo (3). Inspire, mientras vuelve las piernas al suelo. Espire y repita los movimientos de la parte superior del tronco y de las piernas. Asegúrese de sentir el movimiento de las piernas, no el movimiento pélvico. Repita seis veces los movimientos de la parte superior e inferior del cuerpo.
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  5

  Sesiones de entrenamiento moderado


  Sesión de entrenamiento moderado: 20 minutos


  Sesión de entrenamiento moderado: 40 minutos


  Sesión de entrenamiento moderado: 60 minutos


  Sesión de entrenamiento moderado: 20 minutos


  La sesión de entrenamiento moderado, 20 minutos de duración, ofrece un reto rápido, conciso e intermedio para quienes se sienten cómodos con el método pilates. Cuando uno ya tiene la experiencia suficiente para trabajar a ritmo e intensidad moderados, pasar de un ejercicio al siguiente le proporciona la ventaja adicional de la resistencia física y mental. Si dispone de más de 20 minutos pero menos de 40, añada algunas repeticiones adicionales aquí y allá (sobre todo en los ejercicios que tal vez no sean sus favoritos) y se sentirá muy satisfecho de sí mismo cuando termine.
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          1. Enrollamiento hacia delante • 6 series


          • Doblar rodillas en posición de mesa y brazos a los lados

        

        	
          2. El cien (modificado) • 8 respiraciones


          • Las piernas se enderezan hacia el techo y los brazos forman la letra T
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          3. Péndulo • 2 series


          • Misma posición

        

        	
          4. Sacacorchos 1 • 3 series


          • Llevar rodillas al pecho, hacerse un ovillo y poner brazos alrededor de las piernas
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          5. Estiramiento de ambas piernas • 6 series


          • Llevar piernas al suelo y brazos a los lados

        

        	
          6. Tijeras • 6 series


          • Rodar hasta incorporarse, mantener piernas juntas
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          7. Giro de columna con ejercicio de espalda baja • 6 series


          • Misma posición

        

        	
          8. Sierra • 5 series


          • Juntar piernas
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          9. Estiramiento de la cadera • 30 segundos por cada pierna


          • Cruzar tobillos, doblar rodillas y pasar a posición de plancha

        

        	
          10. Fondo con manos en las caderas • (30-60 s por pierna)


          • Retroceder con pierna hasta posición de plancha
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          11. Apoyo anterior • 6 respiraciones (las flexiones son opcionales)


          • Articular hacia atrás hasta perro

        

        	
          12. Perro • 5 respiraciones largas


          • Articular hasta posición de plancha y bajar cuerpo al suelo
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          13. Nadando • 6 respiraciones


          • Llevar los brazos paralelos al suelo detrás de la espalda y volver la cabeza

        

        	
          14. Patada doble • 6 series


          • Volverse para tumbarse de lado
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          15. Giro • 5 veces por cada lado


          • Volverse para sentarse erguido

        

        	
          16. Curva hacia delante • De 5 a 10 respiraciones


          • Bajar y tumbarse boca arriba
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    17. Cadáver • De 3 a 5 minutos

  


  Sesión de entrenamiento moderado: 40 minutos


  La sesión de entrenamiento moderado, 40 minutos de duración, está pensada para esos días en que no anda demasiado apurado de tiempo pero tampoco tiene un momento que perder. Es una sesión de entrenamiento diseñada para quienes cuentan con una base sólida de fuerza y comprensión del enfoque del pilates, le proporcionará un refuerzo de la parte superior del cuerpo, una mayor fluidez en la articulación de la columna vertebral y el refuerzo de la espalda y los abdominales que ha hecho popular el método pilates.


  
    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          [image: ]

        
      


      
        	
          1. Elevación de la pelvis


          • Alternar con ab curl durante 6 series

        

        	
          2. Ab curl


          • Situar piernas en posición de mesa y brazos a los lados
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          3. El cien • 8 respiraciones


          • Enderezar piernas hacia el techo

        

        	
          4. Péndulo • 3 series


          • Misma posición
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          5. Sacacorchos 1 • 5 series


          • Bajar piernas al suelo

        

        	
          6. Estiramiento de una pierna • 6 series


          • Misma posición
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          7. Rotación oblicua • 6 series


          • Levantarse hasta quedar sentado y abrir las piernas

        

        	
          8. Estiramiento de la columna con extensión • 6 series


          • Juntar las piernas y agarrar la cinta elástica
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          9. Giro de columna con ejercicio de espalda baja • 8 series


          • Llevar las rodillas al pecho y rodear las piernas con los brazos

        

        	
          10. Rodar • 6 series


          • Estirar las piernas hacia delante y poner las manos detrás en el suelo
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          11. Apoyo posterior (con elevación de pierna) • 4 series


          • Incorporarse, abrir las piernas y poner los brazos en cruz

        

        	
          12. Sierra con extensión de espalda • 5 series


          • Bajar para tumbarse boca arriba
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          13. Estiramiento de ambas piernas • 8 series


          • Llevar ambas piernas al suelo y poner los brazos en cruz

        

        	
          14. Círculos con las piernas • 5 círculos en cada dirección


          • Subir, cruzar tobillos, doblar rodillas, posición de plancha
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          15. Fondo con manos en las caderas • (30-60 s por lado)


          • Misma posición

        

        	
          16. Fondo con estiramiento del cuádriceps • (30-60 s por lado)


          • Pasar a posición de plancha

        
      

    

  


  
    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          [image: ]

        
      


      
        	
          17. Perro • 5 respiraciones largas


          • Bajar tórax al suelo

        

        	
          18. Ángel (mecedora modificada) • De 6 a 8 series


          • Estirar los brazos hacia atrás para agarrar los tobillos
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          19. Arco (mantener) • 3 o 4 series


          • Soltar los tobillos, subir a posición de plancha

        

        	
          20. Apoyo anterior con flexiones • 6 series


          • Bajar tórax al suelo
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          21. Nadando • 6 respiraciones


          • Volverse hacia un lado

        

        	
          22. Patada lateral con apoyo en codo • 6 series por cada lado


          • Misma posición
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          23. Curva lateral • 6 series


          • Volverse para tumbarse boca arriba

        

        	
          24. Enrollamiento hacia atrás • 6 series


          • Misma posición
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          25. Navaja • 5 series


          • Doblar rodillas, pies planos, brazos a los lados

        

        	
          26. Puente con impulso de pierna • 3 series por cada pierna


          • Bajar caderas, estirar brazos y piernas
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    27. Cadáver • Mantener durante 3 minutos como mínimo

  


  Sesión de entrenamiento moderado: 60 minutos


  Por último, si dispone de una hora, puede obtener todos los beneficios que han hecho popular el método pilates. En esta sesión de entrenamiento se incluyen las versiones clásicas, tanto del ángel como del arco y ambas mecedoras, así como un par de transiciones suaves y creativas para pasar de un ejercicio al siguiente (del ejercicio «flecha con doble saludo» al «nadar» y de «la curva lateral» al «apoyo anterior» y de nuevo a «la curva lateral»). Mantenga la atención centrada en la calidad de los movimientos y, si puede, haga hincapié en el control de la respiración, que siempre es un recurso excelente para conservar la claridad mental.
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          1. Enrollamiento hacia delante con cinta elástica y rotación de hombros • 8 series


          • Doblar rodillas hasta posición de mesa, brazos a los lados

        

        	
          2. El cien • 8 respiraciones


          • Enderezar piernas hacia el techo
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          3. Péndulo • 3 series


          • Misma posición

        

        	
          4. Sacacorchos 1 • 8 series


          • Bajar las piernas al suelo, subir
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          5. Espiral de columna con rebote • 8 series


          • Llevar las rodillas al pecho, rodear las piernas con los brazos

        

        	
          6. Rodar • 8 series


          • Bajar al suelo
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          7. Estiramiento de una pierna • 8 series (inspirar cada 2 cambios)


          • Enderezar pierna doblada hacia el techo

        

        	
          8. Tijeras • 8 series


          • Llevar las rodillas al pecho, rodear con los brazos, subir tórax
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          9. Estiramiento de ambas piernas • 8 series


          • Piernas al suelo, tumbarse boca arriba

        

        	
          10. Círculos con las piernas • 5 veces en cada dirección por cada pierna


          • Subir hasta sentarse
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          11. Estiramiento de la columna con extensión • 6 series


          • Misma posición

        

        	
          12. Sierra • 6 series


          • Bajar hasta tumbarse boca arriba
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          13. Tirar del cuello • 5 series


          • Subir, agarrar cinta elástica

        

        	
          14. Estiramiento del hombro en posición sentada • 5 series


          • Pasar a una posición de rodillas
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          15. Fondo con estiramiento del cuádriceps • 1 minuto por cada lado


          • Pierna de atrás adelante, sentarse, estirar piernas hacia delante

        

        	
          16. Apoyo posterior (con elevación de pierna) • 6 series


          • Llevar las rodillas hacia dentro y abrir
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          17. Foca • 6 series


          • Llevar piernas a posición de V, agarrar tobillos

        

        	
          18. Mecedora con las piernas abiertas • 6 series


          • Juntar piernas (mantener arriba), bajar tórax

        
      

    

  


  
    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          [image: ]

        
      


      
        	
          19. Enrollamiento hacia atrás • 4 series por cada dirección


          • Volverse hacia delante, brazos a los lados

        

        	
          20. Flecha con doble saludo • 5 series


          • Llevar los brazos paralelos al suelo para estirar los brazos más allá de la cabeza
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          21. Nadando • 8 respiraciones


          • Rodar de lado

        

        	
          22. Patada lateral con apoyo en codo • 6 series por cada lado


          • Misma posición
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          23. Curva lateral (un lado) • 5 series


          • Volverse boca abajo en posición de plancha

        

        	
          24. Apoyo anterior con flexiones • 5 series


          • Volverse hacia un lado
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          25. Curva lateral (otro lado) • 5 series


          • Volverse de cara al suelo, rodillas abajo

        

        	
          26. Flexión de rodilla • 8 series


          • Bajar tórax al suelo, enderezar piernas
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          27. Ángel (mecedora modificada) • De 8 a 10 series


          • Subir hasta situarse a gatas

        

        	
          28. Estiramiento del gato • 4 series


          • Bajar tórax al suelo
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          29. Arco (balancear) • De 6 a 8 respiraciones


          • Subir hasta situarse a gatas

        

        	
          30. Giro del gato • 4 series


          • Volverse para tumbarse boca arriba
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          31. Puente con impulso de pierna • 5 series


          • Doblar rodillas al pecho, cruzar piernas en rodilla

        

        	
          32. Estiramiento con giro de rodilla sobre rodilla • De 30 a 60 segundos por cada lado

        
      

    

  


  
    Ab curl


    Empiece tumbándose de espaldas, coloque los pies planos en el suelo (1) o las piernas en el aire con las rodillas dobladas en ángulos de 90 grados, los tobillos cruzados y las rodillas abiertas por encima de las caderas. Doble las rodillas y alinee los talones con los isquiones. Coloque los brazos junto al tronco con las palmas hacia abajo. Póngase una pelota pequeña o una toalla enrollada entre los muslos. Inspire. Al espirar, lleve el tórax superior hacia delante, doblando en el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón), con los brazos estirados hacia los pies y paralelos al suelo (2). Inspire contando hasta tres y espire contando hasta cuatro durante seis ciclos completos. Inspire por séptima vez. Al espirar, devuelva lentamente el tórax a la posición de partida utilizando los abdominales. Mantenga la pelvis neutra durante todo el ejercicio.
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    Flecha con doble saludo


    Empiece boca abajo con la cabeza hacia la derecha (1). Los brazos se sitúan a lo largo del tórax, con las palmas hacia arriba. Las piernas se estiran hacia atrás con los talones en línea con los isquiones. Al inspirar, levante el tórax mientras lleva ambas manos hacia la frente; los dedos rozan la frente en un doble saludo (2). Doble los codos y vuelva la cara hacia el suelo. Espire mientras devuelve los brazos y el tórax a la posición de partida, volviendo la cabeza hacia la izquierda al tocar el suelo. Asegúrese de afianzar la pelvis activando la unidad interna y mantenga los omoplatos estabilizados. También puede levantar las piernas para aumentar la dificultad.
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    Apoyo posterior


    Partiendo de una posición sentada con las piernas juntas y las manos colocadas detrás de las caderas, levante la pelvis hasta que forme una línea recta entre los hombros y los pies (1). Mantenga la cabeza y el cuello alineados con el resto de la columna. Al inspirar, levante recta la pierna derecha con el tobillo flexionado y efectúe dos rebotes suaves (2). Distribuya la carga de trabajo por todo el cuerpo para no fatigar en exceso los brazos y hombros. Con las plantas de los pies, ejerza la máxima presión posible contra el suelo. Si sufre calambres en las pantorrillas por falta de flexibilidad en los tobillos, mantenga los talones en intenso contacto con el suelo para trabajar toda la parte posterior de las piernas. Apriete los muslos entre sí y no deje que las piernas se separen. Al espirar, devuelva la pierna derecha a la posición de partida. Al inspirar, levante la pierna izquierda con el tobillo flexionado y efectúe dos rebotes suaves. Cuando espire, devuelva la pierna izquierda a la posición de partida.
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    Arco (mantener)


    Tendido boca abajo, doble ambas rodillas y sujétese los tobillos (1). Si es posible, mantenga los pies en contacto entre sí. Al inspirar, active la unidad interna. Al espirar, apriete los tobillos contra las manos y al mismo tiempo extienda la parte superior del tronco (2). Los muslos pueden tocar el suelo o no. Manteniendo esta postura de arco, respire hondo 5 o 6 veces y luego vuelva a la posición de partida con la última espiración. Al respirar y mantener la postura de arco, asegúrese de llegar aproximadamente al 75% de su máximo estiramiento y relájese ahí, de forma que la respiración pueda ser larga y serena. Si la respiración se vuelve tensa o jadeante, ha superado la capacidad de su cuerpo para mantener la postura con comodidad.
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    Arco (balancear)


    Tendido boca abajo, doble ambas rodillas y cójase los tobillos (1). Si es posible, mantenga los pies en contacto. Al inspirar, active la unidad interna. Al espirar, apriete los tobillos contra las manos y al mismo tiempo extienda la parte superior del tronco. Los muslos pueden tocar el suelo o no. Al inspirar, balancee con suavidad hacia arriba el tórax superior con el pecho levantado (2). Al espirar, balancee con suavidad el tórax superior hacia delante sobre el pecho, con la cabeza levantada (3). Preste atención para no iniciar el movimiento de balanceo subiendo y bajando la cabeza. Esta postura, que exige mucho esfuerzo, requiere flexibilidad en los flexores de la cadera, las articulaciones del hombro, los cuádriceps y la columna vertebral.
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    Estiramiento del gato


    Empiece adoptando una postura a cuatro patas, con las manos situadas debajo de los hombros y las rodillas debajo de las caderas (1). Mantenga la pelvis neutra y el anillo del hombro estabilizado. Alinee la cabeza y el cuello con el resto de la columna vertebral. Inspire. Al espirar, empiece a contraer los abdominales profundos y curve con suavidad la columna vertebral en un arco convexo de forma que quede flexionada y curvada hacia el techo (2). Inspire. Al espirar, empiece a articular la columna vertebral mientras se mueve desde la postura flexionada hasta una postura extendida y arqueada (3). Evite encorvar los hombros utilizando los estabilizadores de los omoplatos para bajar estos últimos por la espalda tanto en la postura flexionada como en la extendida. Deje que la respiración lleve el movimiento como una ola a través de la columna vertebral. Evite excederse. Este movimiento está destinado a aliviar la tensión acumulada en el cuerpo. Repítalo 4 o 5 veces.
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    Giro del gato


    Empiece adoptando una postura a cuatro patas, con las manos debajo de los hombros y las rodillas debajo de las caderas. Al inspirar, gire el brazo izquierdo hacia dentro, con los dedos en dirección al pecho y el codo hacia fuera y un poco hacia arriba. Al espirar, estire el brazo derecho debajo del izquierdo, girando el tórax (columna) para mirar por encima del hombro izquierdo (1). Deje que la columna gire y se arquee por completo desde el cóccix hasta la cabeza al mismo tiempo, cruzando el pecho. Evite girar en exceso el cuello y mantenga la barbilla alineada con el esternón. No mire por debajo del brazo superior. Repítalo hacia el lado contrario (2).
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    Sacacorchos 1


    Empiece tumbándose en el suelo con las piernas levantadas hacia el techo, manteniéndolas paralelas y unidas, y los pies suavemente en punta (1). Coloque los brazos en cruz o, para mayor dificultad, colóquelos a lo largo del tórax. Doble las rodillas si la tensión en los tendones de la corva no le permite mantener la pelvis neutra. Al inspirar, incline la pelvis hacia un lado (2). Al espirar, gire la pelvis, alejándola de sí (3, la zona lumbar está un poco arqueada) hacia el otro lado (4), y luego de nuevo a la posición de partida en el centro. Al inspirar, incline la pelvis hacia el otro lado. Al espirar, gire la pelvis, alejándola de sí hacia el otro lado, y de nuevo a la posición de partida. El tórax superior debe permanecer estabilizado, y la parte posterior opuesta de la caja torácica no debe separarse del suelo. Continúe alternando los lados.
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    Cadáver


    Empiece en posición de tumbado de espaldas con los brazos hacia fuera, separados del tórax, y las palmas hacia arriba. Sitúe las piernas un poco separadas y déjelas caer abiertas. Cierre los ojos y la boca, y relaje la mandíbula. Con cada respiración progresiva, deje que su rostro se suavice, que las comisuras de la boca se relajen y que se abra el espacio entre las cejas. Sienta cómo desaparece la tensión de su cuerpo, como granos de arena deslizándose en un reloj, sin prisa pero sin pausa, con cada respiración sucesiva. Respire hondo y relájese por completo.
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    Patada doble


    Tiéndase boca abajo con las piernas juntas, los brazos hacia atrás, los codos doblados y apoyados en el suelo y las manos en la zona lumbar (1). Vuelva la cabeza hacia un lado. Active la unidad interna. Al inspirar, doble las rodillas e impulse los talones hacia los glúteos tres veces (2). Al espirar, estire los brazos atrás con las palmas hacia dentro, estire las piernas y levántelas un poco del suelo, y arquee todo el tórax superior (3). Mantenga la cabeza y el cuello en línea con el resto de la columna. Al inspirar, vuelva a la posición de partida, ahora con la cabeza vuelta hacia el otro lado. Asegúrese de que los codos se relajan antes de repetir la secuencia siguiente, pero no los fuerce para que lleguen hasta el suelo.
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    Estiramiento de ambas piernas


    Empiece tumbado de espaldas, con las rodillas dobladas hacia el pecho, las piernas juntas y los pies en punta (1). El tórax superior se levanta hacia delante con los brazos estirados hacia los tobillos por la parte externa de las piernas. La pelvis está en posición neutra. Al inspirar, estire los brazos hacia el techo y hacia atrás hasta que se sitúen alargados por los lados de la cabeza (2). Al mismo tiempo, estire las piernas hacia delante formando un ángulo de unos 45 grados con el suelo. Al espirar, abra los brazos hacia los lados (3) y hacia delante mientras dobla las rodillas para volver a la posición de partida. Evite mover el tronco y sobre todo la cabeza y el cuello al abrir los brazos. Mantenga la vista hacia delante y no permita que su mirada se dirija hacia arriba, pues en ese caso la cabeza caerá hacia atrás y forzará el cuello.
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    Perro


    Partiendo de una posición en plancha, separe las piernas una anchura similar a la de las caderas y apriete estas hacia atrás y hacia arriba en el aire de forma que los brazos, la columna y la pelvis formen una larga diagonal. Apriete los talones hacia el suelo y trabaje las piernas enteras. Distribuya el peso todo lo que pueda sobre las piernas. Los brazos están separados a la anchura de los hombros con el cuello alargado. Trabaje los estabilizadores de los omoplatos y alargue la distancia entre la axila y las costillas laterales superiores. Asegúrese de apretar las raíces de los dedos (situados en la palma de la mano, donde se sitúan los nudillos de los dedos) contra el suelo para no echar todo el peso en la base de las palmas. No deje que las costillas cuelguen hacia el suelo. La cabeza y el cuello deben estar alineados con el resto de la columna. Esta es una postura de transición entre ejercicios. También puede optar por descansar en la postura del bebé como una opción más fácil.
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    Curva hacia delante


    Empiece adoptando una posición de sentado con ambas piernas rectas por delante del cuerpo y los tobillos flexionados. Doble las rodillas un poco si nota los tendones de la corva muy tensos. Al inspirar, estire los brazos hacia el techo pegados a la cabeza, con las palmas hacia dentro (1). Al espirar, empiece a flexionar el tórax hacia delante para caer sobre las piernas, y estire las manos hacia los pies (2). Permanezca en esta postura entre 5 y 10 respiraciones profundas. Puede ponerse un cojín grande entre el pecho y los muslos de forma que el tórax pueda descansar sobre él con la cabeza hacia un lado. Asegúrese de mantener los abdominales activados, así como las piernas. Si sus manos alcanzan los pies, cójalos por fuera para ayudarse a llevar el tórax hacia delante. En caso contrario, utilice una cinta alrededor de los pies para ayudarse a doblarse hacia delante.
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    Apoyo anterior con flexiones


    Partiendo de una posición a cuatro patas, lleve los pies hacia atrás con las piernas unidas para adoptar una posición de plancha (1). Las caderas forman una línea recta entre la cabeza y el cuello, los hombros y las rodillas. Active los estabilizadores de los omoplatos junto con la unidad interna y la parte inferior de los glúteos. Inspire. Al espirar, impulse la pierna dos veces hacia arriba por detrás del cuerpo, sin alterar la estabilidad de la pelvis, la columna y los hombros (2). Al inspirar, baje la pierna. Repítalo con la otra pierna. Sienta la tensión que va desde la parte interna de los muslos a los abdominales profundos a través del pavimento pélvico. Añada flexiones (3) en alguno de estos puntos: entre cada impulso de la pierna (impulse dos veces la pierna derecha, realice de 1 a 3 flexiones, impulse dos veces la pierna izquierda, realice de 1 a 3 flexiones) o entre series de impulsos de la pierna (impulse dos veces la pierna derecha y luego dos veces la pierna izquierda, y realice de 1 a 3 flexiones; repítalo). Todas las flexiones pueden efectuarse desde una posición con las rodillas en el suelo.
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    Cien


    Empiece tendido de espaldas, con las piernas en el aire y unidas con firmeza (1). Las caderas y las rodillas están dobladas en ángulos de 90 grados, y las espinillas están paralelas al suelo. Las piernas están en una posición de mesa (más difícil) o cruzadas en los tobillos con las rodillas separadas (más fácil). Los brazos están junto al tronco con las palmas hacia abajo. Inspire. Al espirar, lleve el tórax superior hacia delante, doblando en el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón), y ponga las piernas rectas unos 45 grados, con los pies en punta y las piernas un poco hacia fuera (2). Mientras sube y baja los brazos, inspire contando hasta cinco y espire contando también hasta cinco. Realice ocho ciclos completos. Inspire una vez más y, al espirar, devuelva lentamente el tórax y las piernas a la posición de partida utilizando los abdominales. Asegúrese de mantener la pelvis en posición neutra y la distancia desde la costilla inferior hasta los huesos de las caderas larga. Alargue las clavículas mientras mantiene los omoplatos bajando por la espalda. Mantenga la vista fija hacia delante, en dirección a la cara interna de los muslos.
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    Cien (modificado)


    Empiece tendido de espaldas, con las piernas en el aire y unidas con firmeza. Las caderas y las rodillas están dobladas en ángulos de 90 grados, y las espinillas están paralelas al suelo (1). Las piernas están en una posición de mesa (más difícil) o cruzadas en los tobillos con las rodillas separadas (más fácil). Los brazos están junto al tronco con las palmas hacia abajo. Inspire. Al espirar, lleve el tórax superior hacia delante, doblándolo en el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón), con los brazos estirados hacia los pies, en el aire y, además, paralelos al suelo (2). Mientras sube y baja los brazos, inspire contando hasta cinco y espire contando también hasta cinco. Realice ocho ciclos completos. Inspire una vez más y, al espirar, active los abdominales para devolver lentamente el tórax a la posición de partida. Asegúrese de mantener la pelvis en posición neutra y la distancia desde la costilla inferior hasta los huesos de las caderas larga. Alargue las clavículas mientras mantiene los omoplatos bajando por la espalda. Mantenga la vista fija hacia delante, en dirección a la cara interna de los muslos.
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    Navaja


    Tendido de espaldas con las piernas juntas, estire las piernas hacia el techo, formando un ángulo de 90 grados con la articulación de la cadera (1). Si los tendones de la corva restringen esta postura, doble un poco las rodillas. Utilice con fuerza los músculos de la cara interna de los muslos para mantener las piernas juntas durante todo el ejercicio. Los brazos se sitúan a lo largo del tórax, con las palmas hacia abajo. Al inspirar, active los abdominales profundos para inclinar la pelvis hacia atrás. No inicie el movimiento desde las piernas; estas sólo deben seguir. Al espirar, active los tendones de la corva y los glúteos para llevar las piernas por encima de la cabeza hasta una posición de plomada (2) y luego enderécese para apoyarse en los hombros (3). Trabaje con fuerza los músculos de las piernas para adoptar esta postura. Al inspirar, doble hacia atrás la articulación de la cadera unos 45 grados (4). Al espirar, controle la articulación de la columna de vuelta a la posición de partida, mientras estira las piernas con fuerza en dirección contraria. Evite dejar caer las piernas hacia el pecho y mantenga abierta la articulación de la cadera.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Estiramiento con giro de rodilla sobre rodilla


    Empiece tendido de espaldas con las piernas dobladas, una cruzada sobre la otra y presionando ligeramente hacia el pecho. Los brazos están en cruz. Inspire. Al espirar, lleve las piernas hacia un lado, efectuando una rotación de las caderas (1). Conserve las piernas altas contra el pecho, alejando el cóccix en diagonal respecto al hombro. Mantenga y respire 5 o 6 veces. Si el hombro contrario se separa del suelo, deje que lo haga y no lo fuerce hacia abajo. Respire con la caja torácica, que está mirando al techo, para estirar los músculos entre las costillas, así como los oblicuos, la cadera externa y los músculos de la zona lumbar. Descruce las piernas mientras mantiene la rotación. Al inspirar, lleve la pierna superior de nuevo al pecho. Al espirar, vuelva con la otra pierna a la posición de partida. Repita hacia el otro lado (2). Cuando haya terminado hacia ambos lados, vuelva a la posición de partida y ruede lentamente en círculos pequeños sobre el sacro varias veces en cada sentido.
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    Flexión sobre la rodilla


    De cara al suelo, en una posición de plancha modificada, coloque los brazos justo debajo de los hombros y perpendiculares al suelo. Doble las rodillas y cruce los tobillos (1). Forme una diagonal alineada con la cabeza, el cuello, los hombros, la pelvis y las rodillas. Inspire mientras dobla los codos y baje el tórax hacia el suelo (2). Al espirar, enderece los brazos y vuelva a la posición de partida. Distribuya el trabajo por todo el cuerpo y asegúrese de que la pelvis está en posición neutra, y de que la cabeza y el cuello están alineados con el resto de la columna vertebral. Opcionalmente puede mantener esta postura, inspirando y espirando entre 6 y 8 respiraciones completas.
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    Círculos con las piernas


    Tiéndase de espaldas con una pierna en el suelo y el tobillo flexionado, y la otra pierna estirada hacia el techo, perpendicular a la cavidad de la cadera, y el pie en punta (1). Coloque los brazos en cruz o a lo largo del tórax para mayor dificultad. Inspire y espire una secuencia mientras afianza la unidad interna y la pelvis. Al inspirar de nuevo, levante la pierna en el aire, cruzando un poco el centro del tórax y manteniendo el resto del cuerpo estable (2). Al espirar, siga dibujando círculos con la pierna lejos del cuerpo (3), un poco hacia fuera (4), y vuelva a la posición de partida. Dibuje cinco círculos con la pierna desde dentro y cinco círculos desde fuera. Asegúrese de mantener la pelvis bien afianzada mientras la pierna gira en la cavidad. Si nota los tendones de la corva tensos doble la rodilla de la pierna que está en movimiento. En cambio, si nota tensión en la zona lumbar, esta vez doble la rodilla de la pierna en reposo y mantenga el pie plano en el suelo.
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    Fondo con las manos en las caderas


    Partiendo de una posición arrodillada, lleve un pie hacia delante e impulse el tórax también hacia delante hasta notar una tensión en la pierna posterior, delante de la articulación de la cadera y en la parte superior de ese muslo. Coloque las manos en las caderas. Conserve la rodilla posterior abajo con el empeine en el suelo. Mantenga esta postura para estirar los flexores de la cadera y la parte superior del muslo (cuádriceps). Si nota demasiada presión en la rótula de la pierna posterior, coloque debajo un cojín pequeño o una toalla. Mantenga la posición de 30 a 60 segundos. Sitúe la pelvis en ángulo recto con el borde frontal de la colchoneta y el tórax superior en alineación. Repítalo hacia el otro lado.
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    Fondo con estiramiento del cuádriceps


    Desde una posición arrodillada, lleve un pie hacia delante e impulse el tórax también hacia delante hasta que note tensión en la pierna posterior, delante de la articulación de la cadera y en la parte superior de ese muslo. Coloque las manos en las caderas, utilizando los músculos de la cara interna de ambos muslos para ayudarse a mantener el equilibrio (1). Asegúrese de mantener la pelvis al nivel de ambos huesos de las caderas, en ángulo recto con la parte frontal de la colchoneta, y evite la rotación. Estire hacia atrás el brazo del mismo lado de la pierna situada detrás del cuerpo y cójase el pie, doblando la rodilla y llevando el pie hacia la cadera externa y la zona de los glúteos (2). Puede descansar el otro antebrazo sobre la parte anterior para apoyarse, pero no deje caer el cuerpo. Doble la rodilla posterior justo lo necesario para notar un estiramiento moderado en la parte anterior del muslo. Mantenga la posición durante unos 60 segundos. Conserve la pelvis en ángulo recto con el borde frontal de la colchoneta y el tórax superior en alineación. Repítalo hacia el otro lado. Si nota demasiada presión en la rótula de la pierna posterior, coloque debajo un cojín pequeño o una toalla.
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    Tirar del cuello


    Empiece adoptando una posición de tendido de espaldas, con los dedos entrelazados en la nuca y el borde exterior del dedo meñique situado en la base del cráneo (1). Los codos, hacia fuera, están algo levantados del suelo, y las piernas rectas y unidas, con los tobillos flexionados. Al inspirar, levante del suelo hacia delante la cabeza, el cuello y los hombros, manteniendo los codos en la misma posición (2). Evite impulsar el cuello o la cabeza hacia delante. Al espirar, continúe flexionando todo el tórax hacia delante, articulando cada vértebra de la columna hasta no poder avanzar más (3). Al inspirar, levante el tórax (4). Mantenga la columna alargada todo lo posible. Al espirar, empiece a inclinar la pelvis hacia atrás, pero mantenga el tórax superior levantado (5) y siga espirando y articulando la columna de vuelta hacia la posición de partida. Mantenga la posición de los brazos al subir o bajar respecto al suelo, de manera que logre una sensación de alargamiento en toda la columna vertebral, incluso cuando esté flexionando el tórax. Para disminuir la dificultad, las piernas pueden estar un poco separadas y los tobillos flexionados, o los brazos pueden estar cruzados delante del pecho.
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    Rotación oblicua


    Empiece en una posición de tendido de espaldas, con los dedos entrelazados en la nuca y los codos hacia fuera. La pierna derecha está doblada hacia el cuerpo y la izquierda estirada hacia delante. Al inspirar, gire el tórax llevando el hombro izquierdo hacia la rodilla de la pierna derecha doblada (1), y espire mientras gira esta vez el hombro derecho hacia la rodilla de la pierna izquierda doblada (2). Al inspirar, repita el mismo movimiento pero a la inversa, y luego espire volviendo a invertir el movimiento. Mantenga los codos abiertos para que la rotación quede aislada en el tronco y no falsificada por el hecho de cruzar simplemente el codo sobre la cara. Mantenga la pelvis afianzada en posición neutra.
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    Mecedora con las piernas abiertas


    Empiece en equilibrio justo por detrás del cóccix, con las piernas rectas y separadas a la distancia de los hombros y las manos sujetando la parte superior de los tobillos (1). Mantenga los brazos rectos, los pies en punta y la columna un poco flexionada. Inspire. Al espirar, active los abdominales para rodar hacia atrás, justo hasta la parte superior de la espalda (2). Siga espirando para volver a la posición de partida. Es esencial mantener los brazos y las piernas rectos durante toda la fase de movimiento. La columna vertebral está un poco flexionada para asegurar un balanceo homogéneo. Utilice los abdominales (a través de la respiración) como impulso para rodar hacia atrás, así como para frenar el movimiento ascendente para detenerse en la posición de partida. Nunca ruede sobre el cuello.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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  Elevación y articulación de la pelvis


  Empiece tendido de espaldas con los pies planos en el suelo, los talones en línea con los isquiones y los brazos junto al tronco con las palmas hacia abajo (1). Colóquese una toalla enrollada o una pelota pequeña entre los muslos. Para ambas variantes, utilice la parte interna de los muslos para alejar el cóccix al bajar y notar una zona de tracción en la columna vertebral. Asegúrese de coordinar la respiración con el movimiento.


  Elevación: Inspire. Al espirar, despegue lentamente la columna vertebral del suelo empezando por el cóccix (2) y articule cada vértebra hasta que las caderas se hallen en línea recta y en diagonal con los hombros y las rodillas (3). Vuelva a inspirar. Al espirar, empiece a volver a la posición de partida desde la zona cervical, articulando cada vértebra mediante los abdominales. Concéntrese en la articulación de la columna al efectuar el movimiento de ascenso y descenso.


  
    Articulación: Inspire. Al espirar, lleve la pelvis hacia arriba en un solo movimiento y de una vez hasta que se sitúa en línea recta y en diagonal entre los hombros y las rodillas (3). Vuelva a inspirar. Al espirar, empiece a volver a la posición de partida desde la zona cervical, articulando cada vértebra mediante los abdominales (4). Concéntrese en la estabilidad de la pelvis y la columna al efectuar el movimiento de ascenso, y en la articulación de la columna al efectuar el movimiento de descenso.
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    Péndulo


    Empiece adoptando una posición de tendido de espaldas con las piernas paralelas y estiradas hacia el techo (1). Coloque los pies en punta. Ponga los brazos en cruz o a lo largo del tórax para mayor dificultad. Si los ligamentos de las corvas aparecen tensos, doble las rodillas. Para un mayor apoyo, puede atarse una cinta elástica alrededor de las piernas, sobre las rodillas. Mantenga la pelvis neutra. Inspire mientras la pelvis se inclina hacia un lado (2). Espire al devolver la pelvis al centro. Repítalo hacia el otro lado. Como en los enrollamientos de cadera, el tórax superior debe permanecer estabilizado.
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    Rodar


    Empiece en una posición de equilibrio justo delante del cóccix, con las rodillas dobladas hacia el pecho, la cabeza baja y los brazos situados sobre las espinillas (1). Los pies no tocan el suelo. La conexión abdominal y la estabilización de los omoplatos le ayudan a mantener el equilibrio. Inspire. Al espirar, ruede hacia atrás (2). Espire de un modo más profundo al rodar hacia atrás hasta la posición de equilibrio (doble espiración). Repítalo de 6 a 8 respiraciones. Tenga activados los omoplatos en la espalda en todo momento. Asegúrese de rodar sólo sobre la parte alta de la espalda, nunca sobre el cuello. Es importante que sienta el impulso de los abdominales para rodar hacia atrás, así como para detener el movimiento para acabar en la posición de partida. Mantenga la forma de bola en toda la fase.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Enrollamiento hacia atrás


    Empiece tendido de espaldas con los brazos a los lados, las palmas hacia abajo y las piernas juntas y estiradas hacia el techo con los pies en punta (1). Si los tendones de la corva aparecen tensos, puede doblar un poco las rodillas. Inspire. Al espirar, empiece a desplazar la pelvis hacia atrás utilizando los abdominales, mientras levanta la columna vertebral (cóccix) hacia sí. Las piernas empezarán a acercarse a la cabeza para adoptar una postura de plomada modificada (2). Inspire mientras abre las piernas a la distancia de los hombros y flexiona los tobillos (3). Al espirar, empiece a articular, de forma controlada, la columna, vértebra a vértebra, hacia el suelo manteniendo las piernas separadas (4). Vuelva a la posición de partida. Inspire mientras junta las piernas utilizando la cara interna de los muslos y ponga los pies de puntillas. Espire y repita los movimientos cinco veces, y después cinco veces más, iniciando el enrollamiento hacia atrás con las piernas separadas. Asegúrese de seguir el ritmo de su respiración para que todos los movimientos resulten fluidos y controlados. Si los tendones de la corva aparecen tensos, puede doblar un poco las rodillas.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Enrollamiento hacia delante


    Empiece en una posición de tendido de espaldas con las piernas juntas y paralelas, y los tobillos flexionados (1). Los brazos están estirados por encima y los lados de la cabeza con las palmas una hacia otra. Inspire mientras sube los brazos perpendiculares al suelo y lleva hacia delante el tórax superior metiendo la cabeza entre los brazos. Mientras expulsa el aire, baje los brazos sobre las piernas y utilice los abdominales para articular con fluidez la columna hacia arriba (2) hasta llevar los brazos en paralelo al suelo más allá de las piernas (3). Inspire en esta posición y después espire mientras articula la columna, vértebra a vértebra, hasta la posición de partida. Asegúrese de mantener los omoplatos afianzados en la espalda y evite encorvar los hombros. Trabaje con tanta fluidez como le sea posible, utilizando la respiración para ayudarse a controlar los movimientos.
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    Enrollamiento con cinta elástica y rotación de hombros


    Empiece adoptando una posición de tendido de espaldas, con las piernas separadas y los tobillos flexionados (1). Los brazos están estirados por encima y los lados de la cabeza y sujetan la cinta elástica con ligera tensión entre las manos. Al inspirar, lleve los brazos hacia arriba, perpendiculares al suelo, manteniendo la cinta tensa (2), y lleve el tórax superior hacia delante mientras pone la cabeza entre los brazos. Al espirar, baje los brazos sobre las piernas y active los abdominales para articular con fluidez la columna vertebral hacia arriba hasta que los brazos queden paralelos al suelo (3). Al inspirar, siéntese con la espalda recta y gire los brazos hacia arriba (4) y luego hacia atrás, estirando y abriendo el pecho y los hombros, y estirando también la cinta, si es necesario (5). Espire mientras los brazos siguen bajando por detrás del cuerpo. Al inspirar, vuelva a subir los brazos y a pasarlos hacia delante, y flexione también la columna hacia delante, con los brazos paralelos de nuevo al suelo (3). Al espirar, articule la columna, vértebra a vértebra, hasta volver a la posición de partida. Mantenga los omoplatos afianzados en la espalda mientras realiza el movimiento de brazos y el estiramiento del pecho. Lleve a cabo este ejercicio con las piernas juntas para mayor dificultad.
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    Sierra


    Empiece adoptando una posición de sentado con la espalda erguida y la pelvis en posición neutra, las piernas separadas a una distancia algo superior a la que existe entre los hombros, y los tobillos flexionados (1). Los músculos de las piernas trabajan a fondo en todo momento. Los brazos se sitúan en cruz, a la altura de los hombros. Active la unidad interna. Al inspirar, gire el tórax hacia la izquierda (2). Mantenga la pelvis estable. Al espirar, flexione el tórax hacia delante, estirando la mano derecha hacia el pie izquierdo (3). Si es posible, mire hacia el brazo situado atrás. Inspire, volviendo a subir el tórax aún en rotación hacia la izquierda (2). Espire mientras devuelve el tórax a la posición de partida. Como opción adicional, puede añadir un rebote cuando la mano se estira hacia el pie. Repítalo hacia el otro lado.
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    Sierra con extensión de espalda


    Empiece en una posición de sentado con la espalda erguida y la pelvis en posición neutra, las piernas separadas a una distancia algo superior a la que existe entre los hombros, y los tobillos flexionados (1). Los músculos de las piernas trabajan a fondo en todo momento. Los brazos se sitúan en cruz a la altura de los hombros. Active la unidad interna. Al inspirar, gire el tórax hacia la izquierda (2). Mantenga la pelvis estable. Al espirar, flexione el tórax hacia delante, estirando la mano derecha hacia el pie izquierdo (3). Si es posible, mire hacia el brazo situado atrás; si el cuello se nota tenso, mire hacia la mano situada delante. Inspire mientras vuelve a subir el tórax aún en rotación hacia la izquierda y arquee la espalda levantando el pecho (extensión de la columna) y apoyándose un poco hacia atrás sobre la mano izquierda (4). Sienta la tensión desde las costillas inferiores hasta la base del sacro para sostener la columna lumbar. Al espirar, suba de nuevo el tórax y devuélvalo a la posición de partida. Repítalo hacia el otro lado.
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    Tijeras


    Empiece tendiéndose de espaldas con la pelvis neutra. Lleve una pierna hacia el tórax con las manos cogiéndola por detrás (1). Mantenga la pierna recta. Estire la otra pierna bien lejos, situándola en un ángulo aproximado de 45 grados o menos respecto al suelo si no experimenta tensión en la espalda. Trabaje a fondo los músculos de ambas piernas. Al inspirar, lleve a cabo una acción de tijera con las piernas, intercambiando su posición así como la de las manos (2). Al espirar, haga una tijera con las piernas mientras vuelve a cambiar. La pelvis debe permanecer en posición neutra. Al intercambiar la posición de las piernas, manténgalas bastante juntas. Puede estimular aún más su fuerza respiratoria inspirando durante dos cambios y espirando durante los dos cambios siguientes.


    [image: ]

  


  
    Foca


    Sentado con la espalda recta, doble las rodillas abriéndolas hacia los lados y acerque las piernas al tórax. Estire ambos brazos hasta la parte interna de las piernas y coja la parte externa de cada tobillo con la mano del mismo lado (1). Suba los pies de forma que queden más o menos delante del ombligo. Flexione un poco la columna utilizando los abdominales sin hundir el pecho, de forma que pueda equilibrarse justo detrás del cóccix y delante de los isquiones. Al inspirar entrechoque los pies dos veces. Al espirar, ruede hacia atrás (2) y continúe espirando mientras vuelve hacia delante hasta la posición de partida. Ruede sólo desde el cóccix hasta la parte superior de la espalda, nunca sobre el cuello. Mantenga la columna curvada en todo momento y utilice los abdominales para crear el movimiento hacia atrás, así como para detener el movimiento al volver a la posición erguida. En todo momento debe activar el suelo pélvico.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Estiramiento de la cadera en posición sentada


    Sentado con la espalda recta, apoye el tobillo sobre la rodilla de la otra pierna doblada por la rodilla. La rodilla de la pierna superior estará situada hacia la parte externa del tórax. El tobillo está flexionado. Coloque las manos detrás del tórax, a poca distancia del cuerpo, y apóyese hacia atrás con la columna y la pelvis en posición neutra. El pecho permanece levantado. Suba la pierna inferior hacia el cuerpo, manteniendo la pierna superior colocada de forma que la rodilla quede hacia fuera. Empezará a notar un estiramiento en la zona externa de la cadera de la pierna superior. Meta la pierna lo más posible manteniendo la pelvis neutra. No deje que la columna caiga hacia atrás. Si tiene problemas en la zona lumbar, puede reclinarse y optar por el estiramiento.
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    Estiramiento del hombro en posición sentada


    Sentado con la espalda recta, sujete una cinta elástica a una distancia algo superior a la que existe entre los hombros, con los brazos extendidos por delante y debajo del tórax (1). Mantenga cierta tensión entre las manos, pero no tire. Los brazos están rectos pero no bloqueados. Las piernas están en cualquier posición que resulte cómoda, siempre que la pelvis permanezca neutra. Al inspirar, suba los brazos por delante y manténgalos rectos (2). Al espirar, siga efectuando una rotación con los brazos (hombros) hasta situarlos detrás del cuerpo, para notar una fuerte tensión en la parte anterior del pecho, cerca de los hombros (3). No suba los omoplatos. Inspire mientras sube los brazos desde detrás del cuerpo hasta volver a pasarlos por encima de la cabeza (2). Espire mientras vuelve a bajar los brazos por delante del tórax hasta la posición de partida (1). La cabeza y el cuello no deberían tener que moverse para que los brazos completen el círculo. Si experimenta tensión en la zona de los hombros o del cuello, separe las manos, que sujetan la cinta.
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    Puente con impulso de la pierna


    Empiece en una posición de tendido de espaldas con las rodillas dobladas formando un ángulo de 90 grados. Las espinillas están perpendiculares al suelo y los talones situados debajo de las rodillas y en línea con los isquiones (1). Los brazos apoyados en el suelo están doblados por el codo y las manos sostienen la zona lumbar. Sitúe los codos directamente debajo de las muñecas (si la posición de las muñecas es incómoda, enlace los dedos y mantenga los brazos en el suelo bajo las caderas o sencillamente apoye los brazos planos en el suelo). Abra los hombros todo lo posible. Al inspirar, suba la pierna derecha hacia el techo y rebote con suavidad hacia el tórax con el tobillo flexionado (2). Al espirar, lleve la pierna hacia el suelo con control utilizando los tendones de la corva y los glúteos, poniendo el pie de puntillas (3). Repítalo con la misma pierna tres veces y luego cambie de lado. Asegúrese de que la pelvis se mantiene estable en todo momento. Active la parte interna de los muslos para evitar que las piernas se abran hacia los lados.


    [image: ]

  


  
    Curva lateral


    Empiece en una posición de sentado de lado, con la pierna superior doblada y la planta de ese pie plana en el suelo (1). La pierna inferior también está doblada pero con el exterior de la pierna apoyado en el suelo. La mano del brazo inferior se sitúa plana en el suelo, sólo un poco más abierta que el hombro, y con los dedos hacia fuera. El brazo superior descansa sobre la rodilla superior con la palma hacia arriba. Al inspirar, estire las piernas y levante las caderas (2). Las piernas se unen por los músculos de la cara interna del muslo. El brazo superior dibuja un amplio arco sobre la cabeza. El hombro del brazo que soporta el peso debe estabilizarse con fuerza mediante los estabilizadores escapulares. Estire las caderas hacia arriba de forma que el tórax, las piernas y el brazo adopten forma de media luna. Utilice los músculos de la cadera del lado que da al suelo para ayudarse a elevar la altura de las caderas y active los músculos de las piernas. Al espirar, devuelva las piernas, el brazo y el tórax a la posición de partida.
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    Patada lateral con apoyo en el codo


    Empiece tendido de lado con ambas piernas estiradas y formando en la cadera un ángulo de unos 20 grados por delante del cuerpo. Ambos tobillos están flexionados. El brazo inferior está doblado a la altura del codo con la mano bajo de la cabeza, y la zona inferior del tríceps justo encima del codo está afianzada en el suelo. La mano superior está situada en el suelo delante del pecho para ayudar a conseguir el equilibrio. Todo el lado inferior del tórax está despegado del suelo y forma una línea recta de la cabeza a la pelvis. Active con fuerza el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón) para evitar poner en marcha la caja torácica. Al inspirar, sitúe la pierna superior paralela al suelo, estirándola lejos de la cadera con el pie de puntillas (1). Al espirar, mantenga esta posición con los abdominales profundos y los músculos de la espalda. Al inspirar, lleve la pierna superior hacia delante, flexionando en la cadera, e impulse la pierna dos veces (2). Al espirar, ponga el pie de puntillas y lleve la pierna detrás de las caderas, sólo tan lejos como sea posible manteniendo la estabilidad del tórax y la pelvis (3). Asegúrese de mantener la pierna superior paralela al suelo en todo momento y no deje que oscile arriba y abajo.


    [image: ]

  


  
    Estiramiento de una pierna


    Empiece tendido de espaldas, con la pelvis en posición neutra y el tórax superior flexionado hacia delante. Lleve una de las rodillas hacia el pecho con la mano externa situada en el tobillo y la mano interna apoyada en la misma rodilla (1). Estire a fondo la otra pierna, levantándola del suelo mientras la sitúa en un ángulo aproximado de 45 grados o en un ángulo inferior, en caso de que no perciba tensión en la espalda. Inspire mientras cambia de pierna, modificando al mismo tiempo la posición de las manos (2). Expulse el aire mientras vuelve a intercambiar la posición de las manos y de las piernas. Asegúrese de mantener los codos separados del cuerpo con los hombros bajos. Tenga en cuenta que el cambio de posición de las manos siempre tiene que acompañarse del cambio de pierna. Repita el movimiento, manteniendo la pelvis en posición neutra. Puede estimular más la fuerza respiratoria inspirando durante dos cambios y espirando durante los dos siguientes.
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    Espiral de columna con rebote


    Empiece sentado en posición erguida, con las piernas cruzadas (1). Los brazos se sitúan delante del pecho a la altura de los hombros, con los codos doblados y las puntas de los dedos en contacto. El tórax se encuentra en posición vertical neutra. Al inspirar, gire el tórax superior hacia la derecha y estire el brazo derecho (2). Inicie la rotación desde las costillas inferiores. Mientras lleva a cabo la rotación del tórax, imagine que está dibujando una espiral hacia arriba. Realice un rebote suave hacia la derecha utilizando los músculos oblicuos. Haga palanca en el brazo que efectúa el rebote para ayudarse a profundizar en la espiral. Preste atención para no sacudir el brazo cuando lo enderece. Mientras espira, vuelva a girar el tórax hacia la posición de partida, volviendo también el brazo a la posición de partida mientras mantiene la columna estirada. Repita el movimiento hacia el otro lado.
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    Estiramiento de la columna con extensión


    Empiece sentado en posición erguida, con las piernas estiradas hacia delante, rectas y abiertas unos 45 grados y los tobillos flexionados (1). Doble las rodillas si unos tendones de la corva cortos le impiden tener la pelvis en posición neutra y vertical. Estire los brazos hacia delante, a la altura de los hombros con las palmas hacia abajo, y paralelos al suelo. Inspire para prepararse y alargue la columna. Mientras espira, flexione la columna hacia delante hasta que las puntas de los dedos toquen el suelo (2). Inspire en esta postura. Al espirar deslice los dedos hacia delante, aumentando la flexión de la columna. Evite hundir el pecho y los hombros. Inspire estando con la columna flexionada. Al espirar, devuelva la columna, vértebra a vértebra, a la posición de partida (1). Inspire mientras coloca las manos en el suelo detrás de las caderas (3) y arquee un poco hacia atrás la parte superior del tórax (extensión de la columna). Espire mientras vuelve a la posición de partida.
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    Giro de columna con brazos hacia arriba


    Empiece sentado con la espalda recta, las piernas estiradas hacia delante, paralelas y juntas, y los tobillos flexionados (1). Ponga los brazos en cruz con las palmas hacia delante. Al inspirar, gire la parte superior del tórax hacia la izquierda, subiendo ambos brazos por los lados de la cabeza con las palmas hacia dentro (2). Imagine que dibuja una espiral hacia arriba mientras gira el tórax. Los omoplatos deberían estar estabilizados en la espalda de forma que la parte superior de la zona de los hombros y el cuello no se eleve. Al espirar, empiece de nuevo a girar el tórax hacia la posición de partida, devolviendo los brazos a la posición de partida. Mantenga la columna levantada al girar de nuevo hacia delante. Repítalo hacia el otro lado.
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    Giro de columna con ejercicio de espalda baja


    Empiece sentado con la espalda recta, las piernas estiradas hacia delante, paralelas y juntas, y los tobillos flexionados (1). Los brazos sujetan una cinta elástica con las manos a una distancia algo superior a la que existe entre los hombros y se elevan por encima de la cabeza. Al inspirar, gire la parte superior del tórax hacia la izquierda, bajando la cinta elástica hasta la parte superior del pecho (2). Inicie la rotación desde las costillas inferiores. Imagine que dibuja una espiral hacia arriba mientras gira el tórax, y sienta la rotación de los huesos de la parte superior del brazo en las cavidades de los hombros. No pierda su punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón) al bajar la cinta hacia el pecho. Al espirar, gire el tórax de nuevo hacia el centro, volviendo a subir los brazos por encima de la cabeza. Mantenga la sensación de elevación en la columna. Repítalo hacia el otro lado.


    [image: ]

  


  
    Ángel (mecedora modificada)


    Empiece tendido boca abajo con los brazos doblados y las manos planas colocadas junto a los hombros (1). Estire las piernas rectas y un poco separadas, de 15 a 20 cm, hacia atrás. Inspire y extienda la parte superior del tronco a través de los músculos de la espalda con la ayuda de los brazos (2). Asegúrese de que las piernas trabajan y se estiran desde las caderas. Al espirar, «salte» con el tórax hacia el suelo (3) y coloque los brazos a los lados (menor flexibilidad de hombros) o hacia delante (mayor flexibilidad). Utilice el impulso para facilitar el movimiento de «salto» así como la fuerza de las piernas, que se estiran y suben en extensión. Al inspirar, doble los brazos de forma que las palmas vuelvan a situarse en la posición de partida para ayudar en la extensión de la parte superior del tronco y repita los movimientos. La energía y distribución del trabajo deben alcanzar a todo el cuerpo en todo momento. El ritmo y la coordinación de los brazos al volver bajo los hombros son básicos para una buena ejecución.
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    Nadando


    Empiece tumbado boca abajo con los brazos y las piernas estirados en direcciones opuestas. Mantenga las piernas paralelas y los talones en línea con los isquiones. La cara y el pecho se levantan del suelo, y la cabeza y el cuello se mantienen alineados con el resto de la columna. Al inspirar, suba un poco más el brazo y la pierna opuestos como si nadase en cuatro movimientos (1). Al espirar, repítalo de nuevo pero moviendo, en cuatro movimientos, el brazo y la pierna contrarios (2). Asegúrese de separar del suelo el brazo y la pierna todo lo que pueda sin alterar la estabilidad de la pelvis y del anillo del hombro.
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    Giro


    Empiece sentado de lado con la pierna superior doblada por la rodilla y la planta de ese pie plana en el suelo (1). La pierna inferior también está doblada por la rodilla con el exterior descansando en el suelo. Los pies se sitúan cerca uno del otro. La mano del brazo inferior está situada plana en el suelo, sólo un poco más abierta que el hombro, y con los dedos hacia fuera. El brazo superior descansa sobre la rodilla superior con la palma hacia arriba. Al inspirar, estire las piernas juntándolas mientras levanta las caderas y forma con el brazo superior una posición de letra T (2). Al espirar, gire el tórax hacia el suelo, eche el peso del tórax sobre las piernas y alargue el brazo superior alrededor del tórax y bajo el brazo de apoyo (3). Las piernas deberían estar fuertes y activadas lo más posible. Mueva la cabeza para mirar hacia la mano alargada. Debe activar los estabilizadores del anillo del hombro, sobre todo sobre el brazo que soporta el peso. Al inspirar, devuelva el brazo y el tórax a la posición neutra en diagonal con el brazo superior de nuevo en la posición de T (2). Al espirar, vuelva al suelo.
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  6

  Sesiones de entrenamiento intenso


  Sesión de entrenamiento intenso: 20 minutos


  Sesión de entrenamiento intenso: 40 minutos


  Sesión de entrenamiento intenso: 60 minutos


  Sesión de entrenamiento intenso: 20 minutos


  La rutina intensa pero de sólo 20 minutos le da el entrenamiento rápido y completo que busca, corto pero estimulante. Incluye objetivos de equilibrio y ritmo, como el bumerán y una variante avanzada de la patada lateral. La sesión es más corta, pero aporta una energía que dura todo el día. Trate de concentrarse en el control de la respiración para intensificar la experiencia.
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          1. El cien • 10 respiraciones


          • Llevar piernas al suelo

        

        	
          2. Enrollamiento hacia delante con giro • 8 series


          • Bajar hasta tumbarse boca arriba
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          [image: ]

        
      


      
        	
          3. Sacacorchos 1 • 8 series


          • Llevar piernas al suelo

        

        	
          4. Estiramiento de una pierna • 8 respiraciones largas


          • Enderezar pierna doblada hacia el techo, manos detrás de la cabeza
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          5. Tijeras oblicuas • 8 respiraciones


          • Doblar rodillas, pies planos, tórax abajo

        

        	
          6. Levantamiento de pelvis • 4 series


          • Subir hasta sentarse
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          7. Espiral de columna con brazos levantados • 6 series


          • Abrir piernas en posición V


           

        

        	
          8. Sierra con extensión de espalda • 5 series


          • Subir piernas hasta posición abierta en V, agarrar tobillos
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          9. Mecedora con las piernas abiertas • 6 series


          • Llevar piernas al suelo, incorporarse

        

        	
          10. Bumerán • 6 series


          • Doblar rodillas, cruzar tobillos, pasar a posición de plancha
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          11. Perro • 3 respiraciones


          • Dar un paso adelante con una pierna

        

        	
          12. Fondo (de pie) • De 30 a 60 segundos sobre cada pierna


          • Pasar a posición de plancha, bajar tórax al suelo
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          13. Ángel (mecedora) • 8 respiraciones


          • Llevar brazos paralelos al suelo detrás de la espalda, volver cabeza

        

        	
          14. Patada doble • 8 series


          • Volverse para tumbarse de lado
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          15. Patada lateral con codos doblados • 8 series por cada lado


          • Incorporarse de lado

        

        	
          16. Giro • 6 series


          • Efectuar rotación hasta posición de plancha y bajar tórax al suelo
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          17. Nadando • 8 respiraciones


          • Colocarse boca arriba e incorporarse

        

        	
          18. Estiramiento de la cadera en posición sentada • De 30 a 60 segundos por cada lado


          • Estirar brazos y piernas y tumbarse boca arriba
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    19. Cadáver • Relajarse 1 minuto


    Sesión de entrenamiento intenso: 40 minutos


    La sesión de entrenamiento intenso de 40 minutos será todo un desafío para las mañanas. Se incluyen las versiones clásicas de los círculos de cadera, la patada lateral (de rodillas) y el arco con balanceo. También hay retos para la parte superior del cuerpo, como la sirena y el apoyo posterior. Ejercicios de flexibilidad, fuerza, coordinación, ritmo y equilibrio le dan a esta rutina un impulso que le dejará lleno de energía y deseando empezar el día.
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          1. El cien • 10 respiraciones


          • Doblar rodillas, apoyar pies en el suelo

        

        	
          2. Elevación de la pelvis con abducción y aducción • De 4 a • 6 series


          • Enderezar piernas, llevar brazo, junto a las orejas

        
      

    

  


  
    
      
        	
          [image: ]
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          3. Enrollamiento hacia delante (avanzado) • 8 series


          • Llevar piernas estiradas hacia el techo

        

        	
          4. Sacacorchos 2 • 5 series


          • Levantarse hasta sentarse y abrir piernas
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          5. Sierra con extensión de espalda • 6 series


          • Subir piernas en el aire, agarrar tobillos

        

        	
          6. Mecedora con las piernas abiertas • 8 series


          • Cerrar piernas, estirar brazos hacia pies
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          7. Reto (teaser) • 8 series


          • Bajar piernas, cruzar tobillos

        

        	
          8. Bumerán • 8 series


          • Subir piernas en paralelo a 45°
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          9. Círculos con las caderas • 6 series


          • Bajar piernas al suelo

        

        	
          10. Apoyo posterior • 6 series


          • Doblar piernas en posición sentada lateral
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          11. Patada lateral (de rodillas) • 8 series por cada lado


          • Bajar caderas hasta posición sentada lateral

        

        	
          12. Sirena • 5 series por cada lado


          • Volverse hacia el suelo en posición de plancha
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          13. Apoyo anterior con flexiones • 8 series


          • Bajar tórax al suelo

        

        	
          14. Patada con una pierna (avanzada) • 8 series


          • Bajar parte superior del tórax, volver cabeza, manos detrás de la espalda
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          15. Patada doble • 8 series


          • Colocar manos junto a hombros, llevar caderas arriba y hacia atrás

        

        	
          16. Perro 1 o 2 respiraciones


          • Llevar tórax adelante hasta posición de plancha, volverse para sentarse de lado
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          17. Giro • 6 series


          • Volverse boca arriba, doblar rodillas, pies planos

        

        	
          18. Bicicleta • 5 series en cada dirección


          • Misma posición
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          19. Tijeras con puente • 8 series


          • Bajar caderas, subir hasta posición sentada

        

        	
          20. Foca (avanzado) • 6 series


          • Volverse hasta posición sentada lateral
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          21. Curva lateral • 6 series por cada lado


          • Volverse hacia el suelo y tumbarse

        

        	
          22. Arco (balancear) de 6 a 8 series


          • Situarse a gatas
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          23. Giro del gato • 4 series


          • Volverse para tumbarse boca arriba

        

        	
          24. Enrollamiento hacia atrás • 4 series por cada dirección


          • Misma posición
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          [image: ]

        
      


      
        	
          25. Navaja • 5 series


          • Doblar rodillas al pecho y rodar hacia delante

        

        	
          26. Postura del bebé • De 30 a 60 segundos


          • Llevar cuerpo hasta posición sentada
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    27. Estiramiento de la cadera en posición sentada

    • De 30 a 60 segundos por cada lado

  


  Sesión de entrenamiento intenso: 60 minutos


  ¡A por el oro! Esta es la sesión de entrenamiento más estimulante ofrecida en esta obra. Dado que ha escogido este nivel de intensidad y duración, sacará aún más partido a su esfuerzo si puede pasar de un ejercicio a otro de forma fluida mediante las transiciones descritas. No sólo ganará en coordinación, sino que su agudeza mental alcanzará un nivel aún más refinado. Le felicito por elegir esta rutina matinal. Recuerde activar la unidad interna al pasar de un ejercicio a otro.


  Nota: Respire de forma que pueda concentrarse en su centro para controlar la precisión y fluidez de sus movimientos.
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          1. El cien • 10 respiraciones


          • Bajar piernas, estirar brazos más allá de la cabeza

        

        	
          2. Enrollamiento hacia delante (avanzado) • 8 series


          • Llevar piernas estiradas hacia el techo, brazos en cruz
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          3. Sacacorchos 1. • 8 series


          • Bajar piernas al suelo

        

        	
          4. Estiramiento de una pierna • 8 respiraciones largas


          • Misma posición
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          5. Rotación oblicua con respiraciones más largas • 6 series


          • Misma posición

        

        	
          6. Tijeras • 8 series con respiraciones más largas


          • Tumbarse boca arriba, llevar piernas rectas hacia el techo
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          7. Enrollamiento hacia atrás • 4 series por cada dirección


          • Llevar piernas al suelo

        

        	
          8. Estiramiento de ambas piernas • 8 series


          • Subir hasta posición sentada
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          9. Estiramiento de la columna con extensión • 6 series


          • Subir piernas en paralelo a 45°

        

        	
          10. Reto (teaser) • 8 series


          • Bajar piernas hasta el suelo y abrir
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          11. Sierra con extensión de espalda • 6 series


          • Subir piernas abiertas y agarrar tobillos

        

        	
          12. Mecedora con las piernas abiertas y cerradas • 5 series
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          13. Círculos con las caderas • 8 series


          • Bajar, llevar piernas a la postura del arado

        

        	
          14. Sacacorchos 2 • 6 series


          • Bajar piernas, subir hasta posición sentada
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          15. Apoyo posterior • 6 series


          • Doblar rodillas, cruzar tobillos, retroceder hasta posición de plancha

        

        	
          16. Perro • 1 o 2 respiraciones


          • Dar un paso adelante con un pie
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          17. Fondo (de pie) • (30-60 s cada pierna)


          • Pasar a posición de plancha, bajar tórax

        

        	
          18. Patada con una pierna (avanzada) • 8 series


          • Subir a plancha
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          19. Apoyo anterior con perro y flexión • 8 ciclos cada ejercicio


          • Bajar tórax al suelo

        

        	
          20. Patada doble • 8 series


          • Mantener extensión final, llevar los brazos paralelos al suelo hacia la cabeza
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          21. Nadando • 8 respiraciones


          • Adoptar postura del bebé, volverse hasta posición sentada lateral

        

        	
          22. Sirena • 6 series hacia un lado


          • Volverse para descansar boca abajo en el suelo

        
      

    

  


  
    
      
        	
          [image: ]
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          23. Arco (balancear) • De 6 a 8 series


          • Postura del bebé hasta sentarse de lado

        

        	
          24. Sirena • 6 series hacia otro lado


          • Volverse para descansar boca abajo en el suelo
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          25. Ángel (mecedora) • 8 respiraciones


          • Volverse hasta posición sentada lateral

        

        	
          26. Giro • 6 series


          • Tumbarse de espaldas con las piernas hacia el techo
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          27. Navaja • 5 series


          • Doblar rodillas, colocar pies planos en el suelo

        

        	
          28. Bicicleta • 5 series en cada dirección


          • Misma posición
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          29. Tijeras con puente • 8 series


          • Bajar piernas y caderas al suelo

        

        	
          30. Tirar del cuello • 5 series


          • Última repetición, permanecer sentado en posición erguida
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          31. Bumerán • 8 series


          • Bajar hasta tumbarse en el suelo

        

        	
          32. Estiramiento de la corva y del muslo con cinta

          De 30 a 60 segundos


          • Desde la misma posición
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          33. Estiramiento del número 4 • De 30 a 60 segundos por cada lado


          • Rodar hacia un lado

        

        	
          34. Relajación del cuádriceps • De 30 a 60 segundos por cada pierna

        
      

    

  


  
    Apoyo posterior


    Partiendo en posición sentada con las piernas juntas y las manos colocadas detrás de las caderas, levante la pelvis hasta que forme una línea recta entre los hombros y los pies (1). Mantenga la cabeza y el cuello alineados con el resto de la columna. Al inspirar, levante recta la pierna derecha con el tobillo flexionado y efectúe dos rebotes suaves (2). Distribuya la carga de trabajo por todo el cuerpo para no fatigar en exceso los brazos y los hombros. Con las plantas de los pies, ejerza la máxima presión posible contra el suelo. Si sufre calambres en las pantorrillas por falta de flexibilidad en los tobillos, mantenga los talones en intenso contacto con el suelo para trabajar toda la parte posterior de las piernas. Apriete también los muslos entre sí. Al espirar, devuelva la pierna derecha a la posición de partida. Al inspirar, levante la pierna izquierda con el tobillo flexionado y efectúe dos rebotes suaves. Al espirar, devuelva la pierna izquierda a la posición de partida. Mantenga la altura y estabilidad de la pelvis en todo momento.
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    Bicicleta


    Empiece tendido de espaldas poniendo ambas manos bajo la zona lumbar. Los antebrazos están perpendiculares al suelo (1). Una pierna está doblada y lleva la rodilla hacia el pecho y la otra pierna está estirada lejos del tórax (parece que las piernas estén haciendo un fondo). Los pies deben estar estirados. Al inspirar, estire la rodilla que tenía flexionada hacia el techo (2) y baje la pierna alejándola del cuerpo mientras dobla la otra rodilla y la lleva hacia el tórax (piernas haciendo bicicleta). Al espirar, repita el movimiento. Lleve a cabo un movimiento fluido mientras trabaja los abdominales profundos para sostener la columna y mantener la estabilidad del tórax. Los tendones de la corva trabajan mientras estira las piernas hacia el suelo. Mantenga la barbilla levantada para no comprimir la garganta y presionar de forma innecesaria las vértebras del cuello.
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  Bumerán


  Empiece sentado en posición erguida, con las piernas rectas y activadas (1). Deben estar cruzadas y giradas externamente de forma que las rodillas se orienten un poco hacia fuera. El tórax está en posición vertical y neutra, los brazos rectos y las palmas planas en el suelo, junto a las caderas. Al inspirar, ruede hacia atrás, llevando las piernas y la pelvis hacia la cabeza en una postura de plomada modificada (2). Mantenga los brazos afianzados en el suelo. Mientras está en esta posición, intercambie rápidamente la posición de las piernas de forma que la otra quede encima. Al espirar, ruede hacia arriba de forma que las piernas queden en el aire y cruzadas, llevando los brazos a la parte anterior y estirándolos hacia los pies de forma que queden paralelos a las piernas (3). Inspirando y manteniendo esta posición, lleve los brazos hacia la espalda y cójase las manos entre sí (4). Las piernas y los brazos están ahora en el mismo plano diagonal. Al espirar, lleve con control las piernas hacia el suelo en la misma posición cruzada y flexione el tórax sobre las piernas. Suba los brazos por detrás del cuerpo y póngalos paralelos al suelo o más arriba para lograr un estiramiento del hombro (5). Al inspirar, suelte las manos y lleve los brazos hacia los lados y hacia delante hasta que queden estirados hacia los pies a la altura de la cabeza (6). De inmediato, gire hacia fuera los brazos mientras los lleva a los lados, de forma que, cuando lleguen junto a la cabeza, las palmas se sitúen hacia abajo. Al espirar, articule de nuevo la columna hacia la posición vertical y sentada, y devuelva también los brazos a la posición de partida. Repítalo. Si los tendones de la corva aparecen tensos, doble un poco las rodillas durante todo el ejercicio. Al mover los brazos, afiance los omoplatos hacia abajo para no encorvar los hombros.


  
    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Arco (balancear)


    Tendido boca abajo, doble ambas rodillas y sujétese los tobillos (1). Si es posible, mantenga los pies en contacto. Al inspirar, active la unidad interna. Al espirar, haga fuerza con los tobillos contra las manos y al mismo tiempo extienda la parte superior del tronco (2). Los muslos pueden tocar el suelo. Al inspirar, balancee con suavidad hacia arriba la parte superior del tórax con el pecho levantado. Al espirar, balancee con suavidad la parte superior del tórax hacia delante sobre el pecho, con la cabeza levantada (3). Preste atención para no iniciar el movimiento de balanceo subiendo y bajando la cabeza. Esta postura requiere flexibilidad en los flexores de la cadera, las articulaciones del hombro, los cuádriceps y la columna vertebral.
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    Tijeras con puente


    Empiece tendido sobre la parte superior de la espalda con ambas manos bajo la zona lumbar, apuntalando con las caderas hacia arriba, y los dedos de las manos en la dirección que le resulte más cómoda. Los codos están perpendiculares a las muñecas, con los hombros debajo del cuerpo. Ambas piernas están juntas y estiradas hacia el techo con los dedos de los pies suavemente en punta. Al inspirar, lleve la pierna derecha hacia el tórax y estire la pierna izquierda alejándola del mismo (1). Siga inspirando mientras intercambia las piernas (2). Espire mientras vuelve a repetir los dos movimientos de tijera. Conserve las piernas rectas para trabajar el aspecto de flexibilidad de este ejercicio y mantenga la estabilidad del tórax durante toda la fase de movimiento.
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    Giro del gato


    Empiece en una postura a cuatro patas, con las manos colocadas debajo de los hombros y las rodillas debajo de las caderas. La cabeza y el cuello están en posición neutra en línea con la columna. Al inspirar, coloque el brazo izquierdo hacia dentro, con los dedos en dirección al pecho y el codo hacia fuera y un poco hacia arriba. Al espirar, estire el brazo derecho debajo del izquierdo, girando el tórax (columna) para mirar por encima del hombro izquierdo (1). Deje que la columna gire y se arquee por completo desde el cóccix hasta la cabeza al mismo tiempo, cruzando bajo el pecho. Evite girar en exceso el cuello y mantenga la barbilla alineada con el esternón. No mire por debajo del brazo superior. Repítalo hacia el lado contrario (2).
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    Postura del bebé


    De cara al suelo, empiece con las piernas recogidas, los glúteos sobre los talones y los muslos separados de forma que el pecho pueda descansar sobre las piernas. Coloque los brazos hacia atrás, en dirección a los glúteos y con las palmas hacia arriba, o colóquelos a lo largo de la cabeza con las palmas hacia abajo. Si los glúteos no descansan sobre los talones, coloque un cojín o una toalla que sea lo bastante gruesa de forma que tengan algo sobre lo que descansar. En esta postura respire con normalidad.
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    Sacacorchos 1


    Empiece tendiéndose en el suelo con las piernas levantadas hacia el techo, paralelas y juntas, los pies en punta y los brazos en cruz. Doble las rodillas si la tensión en los tendones de la corva no le permite mantener la pelvis neutra. Al inspirar, incline la pelvis hacia un lado (1). Al espirar, gire la pelvis, alejándola (2, la zona lumbar está un poco arqueada) hacia el otro lado (3), y luego de nuevo a la posición de partida en el centro. Al inspirar, incline la pelvis hacia el otro lado. Al espirar, gire la pelvis, alejándola hacia el lado contrario, y de nuevo a la posición de partida. Repítalo alternando los lados. La parte superior del tórax debe permanecer estabilizada y la posterior, opuesta de la caja torácica, no debe separarse del suelo.
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    Sacacorchos 2


    Empiece tendido de espaldas con las piernas paralelas y unidas en una postura de plomada modificada, y los pies suavemente en punta (1). Los brazos están paralelos entre sí, con las palmas hacia el suelo. Al inspirar, enrolle la columna hacia el suelo. Cuando note que la zona dorsal empieza a tocarlo, incline la pelvis un poco hacia la derecha (2). Sin dejar de inspirar, siga moviendo la columna hacia el suelo hasta que la pelvis esté abajo (3). Al espirar, gire la pelvis para dar la vuelta con las piernas (4) y, utilizando el impulso de las piernas y contrayendo los abdominales, siga llevando las piernas y la pelvis de vuelta a la posición de partida. Repítalo hacia el otro lado y alterne los lados hasta realizar cinco series completas. Cuando haya terminado, enrolle la columna hasta el suelo utilizando los abdominales profundos. Este ejercicio en particular requiere inspirar más brevemente y una espiración más larga y controlada. Todos los movimientos deben ser fluidos y controlados a pesar del aparente impulso que hay en el ejercicio. Si afianza los brazos y los omoplatos le resultará más fácil estabilizar la parte superior del tórax.
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    Cadáver


    Empiece tumbado de espaldas con los brazos un poco abiertos hacia fuera, separados del tórax, y las palmas hacia arriba. Separe un poco las piernas y déjelas caer abiertas. Cierre los ojos y la boca, y relaje la mandíbula. Con cada respiración progresiva, deje que su rostro se suavice, que las comisuras de la boca se relajen y que se abra el espacio entre las cejas. Sienta cómo desaparece la tensión de su cuerpo como granos de arena deslizándose en un reloj, sin prisa pero sin pausa, con cada respiración. Respire hondo y relájese por completo.
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    Patada doble


    Tiéndase boca abajo con las piernas juntas, los brazos hacia atrás, los codos doblados y apoyados en el suelo y las manos en la zona lumbar (1). Vuelva la cabeza hacia un lado. Active la unidad interna. Al inspirar, doble las rodillas e impulse los talones hacia los glúteos tres veces (2). Al espirar, estire los brazos hacia atrás con las palmas hacia dentro, estire las piernas, levántelas un poco del suelo y arquee toda la parte superior del tórax (3). Mantenga la cabeza y el cuello en línea con el resto de la columna. Al inspirar, vuelva a la posición de partida, ahora con la cabeza vuelta hacia el otro lado. Asegúrese de que los codos se relajan hacia el suelo antes de repetir la secuencia siguiente, pero no los fuerce, no es imprescindible apoyarlos por completo en el suelo.
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    Estiramiento de ambas piernas


    Empiece tumbado de espaldas, con las rodillas en el pecho, las piernas juntas y los pies en punta (1). La parte superior del tórax se levanta hacia delante con los brazos estirados hacia los tobillos por la parte externa de las piernas. La pelvis está en posición neutra. Al inspirar, estire los brazos hacia el techo y hacia atrás hasta que se sitúen a lo largo de la cabeza. Al mismo tiempo, estire las piernas hacia delante formando un ángulo de unos 45 grados con el suelo (2). Al espirar, abra los brazos hacia los lados y hacia delante (3) mientras dobla las rodillas para volver a la posición de partida. Evite mover el tronco y sobre todo la cabeza y el cuello al abrir los brazos. Mantenga la vista hacia delante y no permita que su mirada se dirija hacia arriba, pues en ese caso la cabeza caerá hacia atrás y forzará el cuello.
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    Perro


    Partiendo de una posición de plancha, separe las piernas hasta una anchura similar a la de las caderas y apriete estas hacia atrás y hacia arriba de forma que los brazos, la columna y la pelvis formen una larga diagonal. Apriete los talones hacia el suelo y trabaje las piernas. Distribuya el peso todo lo que pueda sobre las piernas. Los brazos están separados a la misma anchura que los hombros con el cuello alargado. Trabaje los estabilizadores de los omoplatos y alargue la distancia entre la axila y las costillas laterales superiores. Asegúrese de apretar las raíces de los dedos (situados en la palma de la mano, donde se sitúan los nudillos de los dedos) contra el suelo para que no caiga todo el peso en la base de las palmas. No deje que las costillas cuelguen hacia el suelo. La cabeza y el cuello están alineados con el resto de la columna. Esta es una postura de transición entre ejercicios. También puede optar por descansar en la postura del bebé como opción más fácil.
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    Estiramiento del número 4


    Empiece tumbado de espaldas con el tobillo derecho cruzado sobre la pierna izquierda, justo por encima de la rodilla. Cruce el hueso externo del tobillo derecho de forma que quede por fuera del muslo izquierdo con la rodilla derecha abierta hacia la derecha. Cójase el muslo izquierdo con ambas manos y utilice el codo derecho para apretar la rodilla derecha abierta y aumentar así el estiramiento. Mantenga la pelvis lo más neutra posible. Si los rotadores externos de la cadera (los que está estirando) aparecen demasiado tensos y no puede agarrarse el muslo izquierdo con comodidad, utilice una correa alrededor del muslo. Asegúrese de cambiar de lado después de mantener el primer lado un mínimo de 30 segundos.
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    Apoyo anterior con perro y flexión


    Colóquese de cara al suelo en posición de plancha para flexión (1). Las piernas están rectas y juntas con los talones estirados hacia atrás. Los brazos están debajo de los hombros para soportar el peso de la parte superior del tórax. Active con fuerza los abdominales profundos y los glúteos para estabilizar la pelvis. Mantenga las piernas y el tórax en una línea recta. Inspire. Al espirar, impulse dos veces la pierna derecha hacia arriba y hacia atrás (2). Al inspirar, baje la pierna a la posición de partida. Repítalo con la otra pierna. Al espirar, doble los brazos y baje el tórax en una larga línea separada del suelo (3). Al inspirar, enderece los brazos (4). Al espirar, estire el cuerpo hacia atrás en la postura del perro (5). Al inspirar, vuelva a la posición de plancha. Repítalo cinco ciclos completos (el impulso de la pierna derecha e izquierda y la flexión equivalen a un ciclo). Para mayor dificultad, realice unas flexiones adicionales.
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    Apoyo anterior con flexiones


    Partiendo de una posición a cuatro patas, lleve los pies hacia atrás con las piernas unidas para adoptar una posición de plancha (1). Las caderas forman una línea recta entre la cabeza y el cuello, los hombros y las rodillas. Active los estabilizadores de los omoplatos junto con la unidad interna y la parte inferior de los glúteos. Inspire. Al espirar, impulse la pierna derecha dos veces hacia arriba por detrás del cuerpo (2), sin alterar la estabilidad de la pelvis, ni de la columna y los hombros. Al inspirar, baje la pierna. Repítalo con la otra pierna. Sienta la tensión que va desde la parte interna de los muslos hasta los abdominales profundos a través del pavimento pélvico. Controle que no caigan la cabeza y el cuello. Añada flexiones (3) en alguno de estos puntos: entre cada impulso de la pierna (impulse dos veces la pierna derecha y realice de 1 a 3 flexiones; impulse dos veces la pierna izquierda y realice de 1 a 3 flexiones) o entre series de impulsos de la pierna (impulse dos veces la pierna derecha, luego dos veces la pierna izquierda y realice de 1 a 3 flexiones; repítalo). Todas las flexiones pueden efectuarse desde esta posición pero con las rodillas en el suelo.
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    Estiramiento de la corva y del muslo con cinta


    Tendones de la corva: Empiece tendido de espaldas con la pierna izquierda doblada y el pie izquierdo plano en el suelo. Estire la pierna derecha hacia el techo y mantenga el tobillo flexionado con una cinta, sujetando con ambas manos los extremos de la cinta y apoyando los codos en el suelo (1). Conserve la pelvis en posición neutra. Mantenga la postura entre unos 30 y 60 segundos y repítala con la otra pierna. Parte interior del muslo: Empiece en la misma postura que para los tendones de la corva, pero lleve la pierna hacia el exterior evitando cualquier balanceo o el ascenso de la pelvis (2). Mantenga la postura entre 30 y 60 segundos y repítala con la otra pierna.
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    Círculos con las caderas


    Empiece sentado en posición erguida con las piernas separadas del suelo, rectas y unidas por delante del cuerpo y los pies estirados (1). Doble las rodillas si los tendones de la corva aparecen demasiado tensos. Los brazos se sitúan detrás del tórax y las manos se apoyan planas en el suelo detrás de las caderas. Los dedos pueden dirigirse a los lados o hacia atrás. Puede modificar la posición de la parte superior del tórax descansando sobre los codos, pero evite hundir el pecho. Al inspirar, incline las caderas hacia la derecha, manteniendo la parte superior del tórax inmóvil y estable (2). Al espirar, lleve las piernas lejos del cuerpo (3) y hacia la izquierda (4), volviendo a la posición de partida. Al inspirar, incline las caderas hacia la izquierda, manteniendo el tórax inmóvil. Al espirar, aleje las piernas del cuerpo hacia la derecha, antes de volver a la posición de partida.
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    Cien


    Empiece tendido de espaldas, manteniendo las piernas en el aire unidas con firmeza. Las caderas y las rodillas están dobladas en ángulos de 90 grados, de manera que las espinillas están paralelas al suelo. Las piernas están en una posición de mesa (1). Los brazos están junto al tronco con las palmas hacia abajo. Inspire. Al espirar, lleve la parte superior del tórax hacia delante, doblando en el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón) y estirando los brazos, paralelos al suelo, hacia los pies. Al mismo tiempo, estire las piernas formando un ángulo de unos 45 grados con el suelo. Mientras sube y baja los brazos, inspire y espire contando hasta cinco cada vez. Realice ocho ciclos completos. Inspire una vez más y, al espirar, trabaje los abdominales para devolver lentamente el tórax y las piernas a la posición de partida. Asegúrese de mantener la pelvis en posición neutra y la distancia desde la costilla inferior hasta los huesos de las caderas larga. Alargue las clavículas mientras mantiene los omoplatos bajando por la espalda. Mantenga la vista fija hacia delante, en dirección a la cara interna de los muslos.
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    Navaja


    Tiéndase de espaldas con las piernas juntas y estírelas hacia el techo, formando un ángulo de 90 grados en la articulación de la cadera (1). Si los tendones de la corva restringen esta postura, doble un poco las rodillas. Utilice con fuerza los músculos de la cara interna de los muslos para mantener las piernas juntas durante todo el ejercicio. Los brazos se sitúan a lo largo del tórax, con las palmas hacia abajo. Al inspirar, active los abdominales profundos para inclinar la pelvis hacia atrás. No inicie el movimiento desde las piernas, estas sólo deben seguirlo. Al espirar, active los tendones de la corva y los glúteos para llevar las piernas por encima de la cabeza hasta una posición de plomada (2) y luego enderécese para apoyarse sobre los hombros (3). Trabaje con fuerza los músculos de las piernas para adoptar esta postura. Al inspirar, doble hacia atrás la articulación de la cadera unos 45 grados (4). Al espirar, controle la articulación de la columna de vuelta a la posición de partida mientras estira las piernas con fuerza en dirección contraria. Evite dejar caer las piernas hacia el pecho y mantenga abierta la articulación de la cadera.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Fondo (de pie)


    Póngase de pie con un pie bien apoyado y adelantado para adoptar una posición de fondo. La pierna posterior se mantiene recta y con el talón levantado del suelo. La pierna anterior está doblada por la rodilla formando un ángulo de unos 90 grados. Coloque las caderas y los hombros en ángulo recto, situando el anillo del hombro directamente encima del anillo pélvico (evite inclinarse hacia delante o hacia atrás). La pelvis está horizontal y sin rotación. Lleve los brazos paralelos hacia arriba, con las palmas hacia dentro. Al espirar, doble la rodilla anterior de forma algo más pronunciada y estire la pierna posterior un poco más. Debe notar un estiramiento en la parte anterior de la cadera y el muslo de la pierna posterior (el flexor de la cadera y el cuádriceps superior). Mantenga el cóccix hacia dentro sin tensar en exceso los glúteos. Estire ambos brazos hacia arriba con los omoplatos afianzando la espalda. Mantenga la posición entre 30 y 60 segundos. Repítala hacia el otro lado.
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    Sirena


    Empiece en una posición de sentado de lado con las rodillas un poco dobladas y las piernas situadas una encima de otra (1). Sitúe el pie superior un poco adelantado respecto al inferior. La mano inferior descansa en el suelo, un poco más abierta que el hombro. El brazo superior descansa sobre el exterior de la pierna superior. Al inspirar, enderece las piernas, llevando el tórax sobre el brazo de apoyo. Las piernas se sitúan en paralelo una encima de otra, con el borde externo del pie inferior bien afianzado en el suelo (2). Ambos tobillos están flexionados. El brazo superior se mantiene ligeramente apoyado en el exterior de la pierna. Active los abdominales, la parte inferior de los glúteos, la cara interna de los muslos y los tendones de la corva. Al espirar, curve de lado el tórax y lleve las caderas hacia el suelo, estirando con fuerza la cara inferior del tórax y la zona de las caderas (3). El brazo superior se desliza un poco hacia la rodilla y la cara se vuelve para mirar hacia los pies. Mantenga el cuello alargado. Al inspirar, vuelva a la posición neutra en diagonal y estire el brazo superior por encima de la cabeza, manteniendo el omoplato afianzado en la espalda mientras la cara se vuelve para mirar directamente hacia el suelo un poco más allá de la mano de apoyo (4). Al espirar y doblar las rodillas, regrese con control a la posición de partida. Sienta la parte anterior del cuerpo, que presiona en la parte posterior para mantener el equilibrio. Active con fuerza los estabilizadores de los omoplatos, sobre todo del brazo de apoyo, para evitar derrumbarse sobre ese lado. Active bien las piernas. Repítalo hacia el otro lado después de hacer entre 4 y 6 repeticiones.
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    Tirar del cuello


    Empiece tendido de espaldas y los dedos entrelazados en la nuca; el borde exterior del dedo meñique debe estar en la base del cráneo (1). Los codos están algo levantados del suelo y las piernas rectas y unidas, los tobillos flexionados. Al inspirar, levante del suelo hacia delante la cabeza, el cuello y los hombros, manteniendo los codos en la misma posición (2). Evite impulsar el cuello o la cabeza hacia delante. Al espirar, continúe flexionando el tórax hacia delante, articulando cada vértebra de la columna hasta no poder avanzar más (3). Al inspirar, levante el tórax (4). Mantenga la columna alargada todo lo posible. Al espirar, empiece a inclinar la pelvis hacia atrás (5), pero mantenga la parte superior del tórax levantada y siga espirando y articulando la columna de vuelta hacia la posición de partida. Mantenga la posición de los brazos respecto al suelo al subir o bajar, y conserve una sensación de alargamiento en toda la columna vertebral, incluso cuando esté flexionando el tórax. Para disminuir la dificultad, las piernas pueden estar un poco separadas y los tobillos flexionados, y los brazos pueden estar cruzados delante del pecho.


    [image: ]

  


  
    Rotación oblicua con respiraciones más largas


    Empiece tendido de espaldas con los dedos entrelazados en la nuca y los codos hacia fuera. La rodilla derecha está doblada hacia el tórax y la izquierda estirada hacia delante (1). Al inspirar, gire el tórax, llevando el hombro izquierdo hacia la rodilla derecha que está doblada (2), y siga inspirando mientras gira el hombro derecho hacia la rodilla izquierda doblada. Al espirar, vuelva a girar el hombro derecho hacia la rodilla izquierda doblada. Mantenga los codos abiertos para que la rotación quede aislada en el tronco y no falsificada si simplemente cruza el codo sobre la cara. Mantenga la pelvis afianzada en posición neutra. Muévase lentamente y con cuidado para aislar de forma correcta la rotación en la caja torácica. Preste atención para mantener flexionada hacia delante la parte superior del tórax, a fin de no limitarse a rodar de lado a lado sin trabajar a plena capacidad.


    [image: ]

  


  
    Tijeras oblicuas


    Empiece tendido de espaldas colocando los dedos entrelazados en la nuca y los codos hacia fuera. Ambas piernas están rectas, la pierna derecha doblada hacia el tórax y la izquierda estirada hacia delante (posición de apertura). Al inspirar, gire el tórax, llevando el hombro izquierdo hacia la rodilla derecha (1). Siga inspirando mientras gira el hombro derecho hacia la rodilla izquierda doblada (2). Al espirar, vuelva a girar el hombro izquierdo hacia la rodilla derecha. Siga espirando mientras gira el hombro derecho hacia la rodilla izquierda. Las piernas permanecen rectas en todo momento. Mantenga los codos abiertos para que la rotación quede aislada en el tronco y no falsificada si simplemente cruza el codo sobre la cara. La pelvis está afianzada en posición neutra. Mantenga la parte superior del tórax flexionada hacia delante, a fin de no limitarse a rodar de lado a lado sin trabajar a plena capacidad.
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    Mecedora con las piernas abiertas


    Empiece en posición de equilibrio justo detrás del cóccix, con las piernas rectas y separadas a una anchura similar a la de los hombros; las manos sujetan la parte superior de los tobillos (1). Mantenga los brazos rectos, los dedos de los pies en punta y la columna un poco flexionada. Inspire. Al espirar, active los abdominales para rodar hacia atrás, justo hasta la parte superior de la espalda (2). Siga espirando para volver a la posición de partida. Es esencial mantener los brazos y las piernas rectos durante todo el movimiento. La columna vertebral está un poco flexionada para asegurar un balanceo homogéneo. Utilice los abdominales (a través de la respiración) para impulsarse en el momento de rodar hacia atrás, así como para frenar el movimiento ascendente y detenerse en la posición de partida. Nunca ruede sobre el cuello.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Mecedora con las piernas abiertas y cerradas


    Empiece en posición de equilibrio justo detrás del cóccix, con las piernas rectas y separadas a la misma anchura que los hombros; las manos sujetan la parte superior de los tobillos (1). Los brazos también están rectos, los dedos de los pies en punta, la columna un poco flexionada y el pecho levantado. Inspire. Al espirar, ruede hacia atrás, justo hasta la parte superior de la espalda (2), mientras junta las piernas utilizando la cara interna de los muslos (3). Siga espirando mientras vuelve a la posición de partida con las piernas juntas (4). Inspire al abrir las piernas. Al espirar, vuelva a rodar hacia atrás, cerrando las piernas. Siga espirando para balancearse de nuevo hacia arriba. Repítalo cinco veces en este sentido. Desde la posición anterior (que debería acabar vertical con las piernas juntas), inspire de nuevo. Al espirar, ruede hacia atrás sobre la parte superior de la espalda mientras abre las piernas en posición de V, después siga espirando mientras vuelve a rodar hasta la posición de partida, manteniendo las piernas separadas.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Elevación de la pelvis con abducción y aducción


    Empiece tendido de espaldas con los pies planos en el suelo (1). Las rodillas están dobladas, los talones se sitúan en línea con los isquiones y los brazos están junto al tronco con las palmas hacia abajo. Inspire. Al espirar, levante lentamente la columna del suelo, articulando cada vértebra hasta que las caderas se sitúen en una línea diagonal recta con los hombros y las rodillas (2). Al inspirar, enderece lentamente la rodilla derecha, manteniendo los muslos paralelos (3). Al espirar, mueva lentamente la pierna un poco hacia el exterior de la línea del tórax (abducción), manteniendo la estabilidad de la pelvis neutra (4). No permita que la rodilla izquierda caiga hacia el lado. No arquee en exceso la columna al llevar la pierna a la abducción. Al inspirar, vuelva a colocar la pierna derecha en paralelo con el muslo izquierdo. Al espirar, doble la rodilla y vuelva a apoyar el pie en el suelo. Al inspirar, enderece la rodilla izquierda, manteniéndose estable. Al espirar, lleve la pierna izquierda un poco hacia el lado. Al inspirar, vuelva a colocar la pierna izquierda en paralelo. Al espirar, doble la rodilla izquierda y vuelva a apoyar el pie en el suelo. Inspire. Al espirar, articule la columna de nuevo hasta la posición supina de partida. Al bajar, aleje los abdominales de las rodillas. Utilice la cara interna de los muslos para alejar el cóccix del cuerpo al rodar hacia abajo para notar una zona de tracción en la columna vertebral. Evite apretar en exceso los glúteos. Distribuya la carga de trabajo de forma que sienta la parte anterior del cuerpo tanto como la parte posterior.
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    Levantamiento de la pelvis


    Empiece tendiéndose de espaldas con las rodillas dobladas y los talones en línea con los isquiones (1). Inspire. Al espirar, levante lentamente la columna del suelo empezando por el cóccix (2). Articule cada vértebra hasta que las caderas se sitúen en una línea diagonal recta con los hombros y las rodillas (3). Inspire. Al espirar, empiece a volver a la posición de partida desde la parte superior de la espalda, articulando cada vértebra mediante la cara interna de los muslos y alejando el cóccix del cuerpo. Repítalo dos veces. A continuación, en las dos repeticiones siguientes, hágalo tal como se ha descrito, pero esta vez deje que las caderas se levanten más allá de la posición neutra para abrir la parte anterior de las articulaciones de la cadera, estirando los flexores de la misma. Trabaje para sincronizar el movimiento de la columna con la respiración. No deje que en ningún momento las rodillas se abran.
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    Relajación del cuádriceps


    Empiece sentándose de lado y en posición erguida. Inclínese hacia un lado descansando sobre ese codo y antebrazo. Mantenga la rodilla inferior un poco doblada delante y la pierna superior doblada por la rodilla con el muslo en línea con el tórax. Evite dejar caer el tronco de lado. Sujétese el tobillo de la pierna superior y active los abdominales para estabilizar la pelvis. Presione con suavidad el tobillo contra la mano y note un estiramiento a lo largo de la parte anterior del muslo (cuádriceps). En caso de que el muslo aparezca muy tenso y le obligue a inclinar la pelvis hacia delante (inclinación anterior) utilice una cinta elástica alrededor del tobillo para llegar con más facilidad. Mantenga la posición de 30 a 60 segundos y luego cambie de lado.
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    Enrollamiento hacia atrás


    Empiece tendiéndose de espaldas con los brazos a los lados, las palmas hacia abajo y las piernas juntas y estiradas hacia el techo con los pies en punta (1). Si los tendones de la corva aparecen tensos, puede doblar un poco las rodillas. Inspire. Al espirar, empiece a enrollar la pelvis hacia atrás utilizando los abdominales mientras levanta la columna vertebral (cóccix). Las piernas empezarán a acercarse a la cabeza en una postura de plomada modificada (2). Inspire mientras abre las piernas a la distancia de los hombros y flexiona los tobillos (3). Al espirar, empiece a articular la columna, vértebra a vértebra, hacia el suelo con control (4). Vuelva a la posición de partida. Inspire mientras junta las piernas utilizando la cara interna de los muslos y ponga los pies de puntillas. Espire y repita los movimientos. Repítalo cinco veces y luego otras cinco iniciando el enrollamiento hacia atrás con las piernas separadas. Asegúrese de seguir el ritmo de su respiración para que todos los movimientos resulten fluidos y controlados. Si los tendones de la corva aparecen tensos, asegúrese de doblar las rodillas.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Enrollamiento hacia delante (avanzado)


    Empiece tendiéndose de espaldas con las piernas separadas y los tobillos flexionados (1). Los brazos deben estar estirados por los lados de la cabeza y separados del suelo a una anchura un poco superior a la que existe entre los hombros, y las palmas dirigidas una hacia otra. La columna está en posición neutra y la unidad interna está activada. Al inspirar, ponga los brazos en una posición perpendicular, rectos por encima de los hombros (2). Suba la cabeza y el cuello para mirar hacia los pies a través del marco formado por los brazos. Espirando y manteniendo los brazos junto a las orejas, flexione la parte superior del tórax y articule en secuencia la columna vertebral hasta que el tórax se halle estirado hacia los pies y los brazos estén paralelos al suelo por encima de las piernas (3). Mantenga la secuencia de movimiento fluida. Inspire en esta posición. Al espirar, articule la columna de vuelta a la posición de partida manteniendo los brazos a los lados de la cabeza tanto como sea posible sin elevar los hombros.
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    Enrollamiento hacia delante con giro


    Empiece tendiéndose de espaldas con las piernas paralelas y un poco separadas, y los tobillos flexionados (1). Los brazos están separados a una distancia algo superior a la que existe entre los hombros, levantados del suelo y estirados a los lados de la cabeza, y las manos sujetan una cinta elástica. Esta debe tener la suficiente tensión como para notar que trabajan los estabilizadores de los omoplatos. Inspire y mantenga la cinta tensa, y lleve los brazos a una posición perpendicular recta por encima de los hombros. Suba la cabeza y el cuello para mirar hacia los pies a través del marco formado por los brazos. Baje los brazos sobre las piernas y, al espirar, flexione la parte superior del tórax y enróllese hacia delante hasta que el tórax se halle estirado hacia los pies con los brazos paralelos al suelo por encima de las piernas (2). Al inspirar, sitúe la columna en posición vertical (3). Al espirar, efectúe una rotación del tórax hacia la izquierda a la vez que los brazos estiran la cinta sobre la parte superior del pecho (4). Al inspirar, gire el tórax de nuevo hacia el centro, volviendo a llevar los brazos por encima de la cabeza. Repítalo hacia el lado derecho. Al inspirar, lleve el tórax a la posición flexionada hacia delante con los brazos paralelos al suelo y la nuca alargada. Al espirar, vuelva a la posición de partida. La respiración puede invertirse al efectuar el giro para una rotación más intensa de la columna.
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    Sierra con extensión de espalda


    Empiece sentándose con la espalda erguida y la pelvis en posición neutra, las piernas separadas a una distancia algo superior a la que existe entre los hombros, y los tobillos flexionados (1). Los músculos de las piernas trabajan a fondo en todo momento. Los brazos se sitúan en cruz a la altura de los hombros. Active la unidad interna. Al inspirar, gire el tórax hacia la izquierda (2). Mantenga la pelvis estable. Al espirar, flexione el tórax hacia delante, estirando la mano derecha hacia el pie izquierdo (3). Si es posible, mire hacia el brazo situado detrás; si nota tenso el cuello, mire hacia la mano situada delante. Inspire mientras vuelve a subir el tórax, aún en rotación, hacia la izquierda y arquea la espalda, levantando el pecho (extensión de la columna) y apoyándose un poco hacia atrás sobre la mano izquierda (4). Debe sentir la tensión desde las costillas inferiores hasta la base del sacro, que sostiene la columna lumbar. Al espirar, suba de nuevo el tórax y vuélvalo a la posición de partida. Repítalo hacia el otro lado.
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    Tijeras


    Empiece tendiéndose de espaldas y manteniendo la pelvis neutra. Lleve una pierna hacia el tórax con las manos sujetándola por detrás (1). Mantenga la pierna recta y estire la otra bien lejos, situándola en un ángulo aproximado de 45 grados o menos si no experimenta tensión en la espalda. Trabaje a fondo los músculos de ambas piernas. Al inspirar, lleve a cabo una acción de tijera con las piernas, intercambiando su posición así como la de las manos (2). Al espirar, haga una tijera con las piernas mientras vuelve a cambiar. La pelvis debe permanecer en posición neutra. Al intercambiar la posición de las piernas, manténgalas bastante juntas. Puede estimular aún más su fuerza respiratoria inspirando durante dos cambios y espirando durante los dos siguientes.
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    Foca (avanzado)


    Sentado con la espalda recta, doble las piernas y acérquelas al tórax con las rodillas abiertas hacia los lados. Estire ambos brazos hasta la parte interna de las piernas y coja la parte externa de cada tobillo con la mano del mismo lado (1). Suba los pies de forma que queden más o menos delante del ombligo. Flexione un poco la columna utilizando los abdominales sin hundir el pecho, de forma que pueda equilibrarse justo detrás del cóccix y delante de los isquiones. Al inspirar entrechoque los pies dos veces. Al espirar, ruede hacia atrás (2) y entrechoque los pies dos veces más mientras hace una pausa en la posición invertida. Obsérvese la posición de los pies en la última fotografía (3). Ruede sólo desde el cóccix hasta la parte superior de la espalda, nunca sobre el cuello. Continúe espirando mientras se enrolla hacia delante hasta llegar a la posición de partida. Mantenga la columna curvada en todo momento y utilice los abdominales para crear el movimiento hacia atrás, así como para detener el movimiento al volver a la posición erguida. Active el suelo pélvico para favorecer el equilibrio y el control.


    Nota: Este ejercicio está contraindicado para las personas con problemas de cuello y las que sufren osteoporosis torácica.
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    Estiramiento de la cadera en posición sentada


    Sentado con la espalda recta, cruce una pierna sobre la otra en la postura del número 4. La pierna superior está doblada por la rodilla, con el hueso externo del tobillo justo encima de la rodilla contraria y por fuera del muslo. La rodilla de la pierna superior debe estar en la parte externa del tórax. El tobillo está flexionado. Coloque las manos detrás del tórax, a poca distancia del cuerpo, y apóyese hacia atrás con la columna y la pelvis en posición neutra. El pecho permanece levantado. Suba la pierna inferior hacia el cuerpo, manteniendo la pierna superior colocada de forma que la rodilla quede hacia fuera. Empezará a notar un estiramiento en la zona externa de la cadera de la pierna superior. Doble la pierna todo lo posible manteniendo la pelvis neutra. No deje que la columna caiga hacia atrás. Si tiene problemas en la zona lumbar, puede reclinarse y optar por el estiramiento del número 4.
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    Curva lateral


    Empiece sentándose de lado, con la pierna superior doblada en la rodilla y la planta de ese pie en el suelo (1). La pierna inferior también está doblada por la rodilla con el lado exterior apoyado en el suelo. La mano del brazo inferior se apoya plana en el suelo, sólo un poco más abierta que el hombro, con los dedos hacia fuera del tórax. El brazo superior descansa sobre la rodilla superior con la palma hacia arriba. Al inspirar, estire las piernas y eleve las caderas (2). Las piernas se unen con los músculos de la cara interna del muslo. El brazo superior dibuja un amplio arco sobre la cabeza. El hombro del brazo que soporta el peso debe estabilizarse con fuerza mediante los estabilizadores escapulares. Estire las caderas hacia arriba de forma que el tórax, las piernas y el brazo adopten forma de media luna. Utilice los músculos de la cadera del lado que está hacia el suelo para ayudarse a elevar la altura de las caderas y active los músculos de las piernas. Al espirar, devuelva las piernas, el brazo y el tórax a la posición de partida con control.
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    Patada lateral (de rodillas)


    Empiece en posición de arrodillado. Coloque la mano derecha en el suelo de forma que quede perpendicular a la articulación del hombro derecho. Al mismo tiempo suba la pierna izquierda para situarla en la misma línea recta que el tórax, paralela al suelo, con la rótula dirigida hacia delante y el pie estirado (1). Mantenga la espinilla de la pierna derecha, situada debajo, un poco angulada y no recta hacia atrás para tener un buen equilibrio. La mano izquierda se sitúa detrás de la cabeza con el codo hacia el techo. Active con fuerza el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón) para no activar la caja torácica. Al inspirar, lleve la pierna superior hacia delante, flexionando la cadera y el tobillo, e impúlsela dos veces tomando aire (2). Al espirar, ponga el pie de puntillas y lleve la pierna hacia detrás del cuerpo, pero sólo mientras pueda mantener la pelvis neutra y el tórax estable (3). Mantenga la pierna paralela al suelo y no deje que oscile arriba y abajo. Debe notar el movimiento de la pierna, no el movimiento pélvico. Repítalo.
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    Patada lateral con los codos doblados


    Empiece tendiéndose de lado con ambas piernas estiradas y formando un ángulo de 20 grados en la cadera. El tobillo de la pierna inferior está flexionado y el pie de la superior está de puntillas. Ambos brazos están doblados por el codo y colocados detrás de la cabeza. El lateral inferior del tórax está levantado del suelo y formando una diagonal con las caderas. Active con fuerza el punto T (situado en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón) para no activar la caja torácica. Al inspirar, sitúe la pierna superior paralela al suelo, estirando desde las caderas y flexionando el tobillo (1). Al espirar, mantenga esta posición con los abdominales profundos y los músculos de la espalda. Presione la parte externa de la pierna inferior contra el suelo para mantener la estabilidad. Al inspirar, lleve la pierna superior hacia delante, flexionando en la cadera y el tobillo, e impulse la pierna dos veces, mientras toma aire (2). Al espirar, ponga el pie de puntillas y lleve la pierna hacia atrás, sólo mientras pueda mantener la pelvis en posición neutra (3). Repítalo de 6 a 8 veces, y luego hágalo hacia el otro lado.
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    Patada con una pierna (avanzada)


    Empiece tendiéndose en el suelo boca abajo y apoyado sobre los codos con los puños cerrados (1). Coloque los codos directamente debajo de los hombros y mantenga los antebrazos situados de forma que los puños queden juntos. Estire las piernas hacia atrás manteniéndolas muy juntas. Active con fuerza la unidad interna y mantenga el hueso púbico afianzado en la colchoneta. Al inspirar, doble una rodilla con el tobillo flexionado e impúlsela dos veces con suavidad hacia el glúteo (2). Al espirar, estire lentamente la pierna y vuélvala a la posición de partida, elevada respecto al suelo (3). Repítalo con la otra pierna. Resístase a hacer el movimiento de enderezar la rodilla con los tendones de la corva. Puede colocar la cabeza sobre las manos si nota la zona lumbar comprimida, o puede llevar a cabo la versión anterior con las piernas apoyadas en el suelo. Evite dejar caer la cabeza y el cuello. Para ello, presione con firmeza los antebrazos contra el suelo.
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    Estiramiento de una pierna


    Empiece tendiéndose de espaldas, con la pelvis en posición neutra. Lleve una de las rodillas hacia el pecho y sitúe la mano del mismo lado en el tobillo y la otra apoyada en la misma rodilla (1). Estire a fondo la otra pierna, levantándola del suelo mientras la sitúa en un ángulo aproximado de 45 grados, o inferior en caso de que no perciba tensión en la espalda. Inspire mientras cambia de pierna, modificando al mismo tiempo la posición de las manos (2). Expulse el aire mientras vuelve a intercambiar la posición de las manos y de las piernas. Asegúrese de mantener los codos separados del cuerpo y los hombros bajos. Tenga en cuenta que el cambio de posición de las manos siempre tiene que ir acompañado del cambio de pierna. Repítalo, manteniendo la pelvis neutra. Puede aumentar la dificultad respiratoria si inspira durante dos cambios y espira durante los dos cambios siguientes.
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    Espiral de la columna con los brazos levantados


    Empiece sentándose en posición erguida manteniendo las piernas en paralelo, estiradas hacia delante y juntas (1). Los brazos deben estar estirados hacia arriba a los lados de la cabeza, con las palmas hacia dentro. Los pies están flexionados y las piernas activadas. El tórax se mantiene en una posición vertical y neutra. Al inspirar, gire la parte superior del tórax hacia la derecha haciendo un rebote, manteniendo ambos brazos arriba (2). Al espirar, gire el tórax de nuevo hacia la posición de partida, manteniendo los brazos en la misma postura. Repítalo hacia el otro lado (3). Inicie la rotación desde las costillas inferiores. Imagine que dibuja una espiral hacia arriba mientras gira el tórax y mantenga la columna levantada al volver a la posición de partida. Los brazos se mantienen en la posición elevada durante todo el ejercicio. La pelvis no debe balancearse ni cambiar de posición. Se puede invertir la respiración.
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    Estiramiento de la columna con extensión


    Empiece sentándose en posición erguida, con las piernas estiradas hacia delante, rectas y abiertas unos 90 grados, y los tobillos flexionados (1). Doble las rodillas si los tendones de la corva le impiden tener la pelvis en posición neutra y vertical. Estire los brazos hacia delante, paralelos al suelo, a la altura de los hombros con las palmas hacia abajo. Inspire para prepararse y alargue la columna. Mientras espira, flexione la columna hacia delante hasta que las puntas de los dedos toquen el suelo (2). Inspire en esta postura. Al espirar deslice los dedos hacia delante aumentando la flexión de la columna. Evite hundir el pecho y los hombros. Inspire en la postura con la columna flexionada. Al espirar, devuelva la columna, vértebra a vértebra, a la posición de partida (1). Inspire mientras coloca las manos en el suelo detrás de las caderas (3) y arquee un poco hacia atrás la parte superior del tórax (extensión de la columna). Espire mientras vuelve a la posición de partida.
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    Ángel (mecedora)


    Tiéndase boca abajo con los codos doblados, las manos planas junto a los hombros y los codos hacia las piernas (1). Estas deben estar rectas, estiradas hacia atrás, y separadas de 15 a 20 cm hacia fuera. Inspire y extienda la parte superior del tronco a través de los músculos de la espalda con la ayuda de los brazos (2). Asegúrese de que las piernas están activadas y se estiran desde las caderas. Al espirar, «salte» con el tórax hacia el suelo y estire los brazos hacia delante (3). Utilice ese impulso para facilitar el movimiento de «salto», así como la fuerza de las piernas, que se estiran y suben en extensión. Al inspirar, extienda la parte superior del tronco mientras los brazos facilitan el movimiento ascendente (4). En este momento, la inspiración le ayudará a subir el tórax. Al espirar, vuelva a utilizar el impulso del balanceo de la parte superior del tórax. La energía y distribución del trabajo deben llegar a todo el cuerpo. Este ejercicio es muy dinámico y aprovecha mucho el impulso. Mantenga las piernas y la unidad interna bien activadas.
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    Nadando


    Empiece tumbándose boca abajo con los brazos y las piernas estirados en direcciones opuestas. Mantenga las piernas paralelas y los talones en línea con los isquiones. La cara y el pecho se levantan del suelo, y la cabeza y el cuello están alineados con el resto de la columna. Al inspirar, suba un poco más el brazo y la pierna opuestos como si nadase en cuatro movimientos (1). Al espirar, repítalo de nuevo, moviendo el brazo y la pierna contrarios en cuatro movimientos (2). Asegúrese de separar el brazo y la pierna del suelo todo lo que pueda sin alterar la estabilidad de la pelvis y del anillo del hombro.
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    Reto (teaser)


    Empiece sentándose en posición erguida y en equilibrio justo por detrás del cóccix, con las piernas levantadas hacia delante, unidas y paralelas, y los pies estirados (1). Los brazos están estirados hacia los pies también en diagonal y en paralelo con las piernas. El tórax está levantado y erguido. Al inspirar, articule en secuencia la columna hasta el suelo, con control, mientras baja las piernas (2). Los brazos se van hacia atrás y terminan situados a los lados de las orejas (3). Al espirar, articule en secuencia la columna hasta llevarla de nuevo a la posición de partida mientras levanta las piernas del suelo y los brazos se adelantan hacia las piernas con control. Acabe en la posición de partida. Lleve a cabo toda la secuencia con fluidez y control. Es muy fácil efectuar un movimiento de braceo y recurrir sólo a los flexores de la cadera para volver a la posición de partida. Resístase a este tipo de movimiento. Trabaje para subir y bajar las piernas y el tórax de forma simétrica.


    Como variante, puede abrir los brazos hacia los lados al subir o al bajar, así como en el estiramiento de ambas piernas.
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    Giro


    Empiece sentándose de lado con la pierna superior doblada en la rodilla y la planta de ese pie en el suelo (1). La pierna inferior está doblada por la rodilla y el lado exterior descansando en el suelo. Los pies se sitúan cerca uno del otro. La mano del brazo inferior está apoyada plana en el suelo, sólo un poco más abierta que el hombro, con los dedos hacia el exterior. El brazo superior descansa sobre la rodilla de la pierna superior con la palma hacia arriba. Al inspirar, estire las piernas juntándolas mientras levanta las caderas y forme con el brazo superior una posición de letra T (situada en línea recta hacia la columna vertebral desde el punto más bajo del esternón) (2). Al espirar, gire el tórax hacia el suelo, desplace el peso sobre las piernas y pase el brazo superior por debajo del tórax y junto el brazo de apoyo (3). Las piernas deberían estar fuertes y activadas todo lo posible. Gire la cabeza para mirar hacia la mano alargada. Debe activar los estabilizadores del anillo del hombro, en especial sobre el brazo que soporta el peso. Al inspirar, vuelva el brazo y el tórax a la posición neutra en diagonal con el brazo superior de nuevo en la posición de T (2). Al espirar, vuelva al suelo.
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