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Tienes a varios alumnos, cada uno con un cuerpo distinto, niveles de
experiencia diferentes y necesidades unicas. ;Como te aseguras de

gue todos comiencen desde una base sélida?

Uno de los errores mds comunes es pasar por alto la colocacion inicial
del cuerpo. Y es légico: con tantas cosas en las que fijarse, a veces

damos por hecho que los alumnos ya estdn bien posicionados.

Pero si ya hay tensiéon o desalineacion al inicio del ejercicio, ¢qué

crees que pasard cuando se pongan en movimiento?

En una clase de Pilates, sobre todo en grupo, nos encontramos con
una gran diversidad de cuerpos y necesidades. Lo que funciona para

un alumno puede no ser adecuado para otro.

Por eso, nuestra tarea como instructores es ofrecer una experiencia

segura y beneficiosa para todos.

La posicién inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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Personalizar cada movimiento en un entorno grupal es un reto, pero
con adaptaciones adecuadas y unas instrucciones claras, podemos
ayudar a nuestros alumnos a mejorar su postura y calidad de

movimiento.

Todo empieza con una buena base: la posicidn inicial.

Antes de empezar cualquier ejercicio, dedica unos segundos a revisar
que cada alumno esté correctamente alineado y sin tensiones

innecesarias.

« Pide que tomen conciencia de su postura:
¢Como sienten el apoyo de sus pies, su

pelvis, su columna?

« Haz ajustes simples: a veces, un pequeno
cambio en la posicién de los hombros o la
cadera transforma por completo la ejecucion

del movimiento.
 Usa imdgenes visuales: “Imagina que eres

una marioneta y un hilo invisible te alarga

desde la coronilla hasta el techo.”

Si ya existe tensién al principio, es probable que se intensifique

durante el ejercicio.

La posicion inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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Cuando la base es estable, el resto del ejercicio fluye mejor.
Y lo mejor de todo: los alumnos lo notan y lo agradecen.

Asi que, en tu proxima clase, detente un momento antes de empezar

y asegurate de que todos partan desde un lugar éptimo.
Espero que las siguientes infografias te sean muy, muy, utiles.

(Te animas a probarlo?

La posicién inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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POSICION DECUBITO SUPING

La posicidn inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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POSICION SEDESTACION

4 ’ Coronilla al techo

La posicidn inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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apuntando 2 los p

La posicidn inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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La posicion inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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POSICION DECURITO LATERAL

Caderas, rodillas v wobilles alincados

La posicion inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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La posicion inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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La posicion inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez



JOOVUOUVUVOLOUOLOULVLULUULVULVLOLVLUVOLVLUOLVLUULVLULVUVOLULVULVLUULVULUVULVLULVULVLULVLULVUL U

Pie en punta

e Es importante estirar los dedos de los pies
suavemente, sin agarrotarlos, de manera
que no se sienta bloqueo ni rigidez
evitando asi una tensidon excesiva que
podria interferir en el uso adecuado de las
piernas.

PIE LHGERAMENTE APUNTAINY

e Ademds, la extensidn del pie debe seguir
la linea de la pierna, creando una
continuidad y prolongaciéon natural para
una ejecucion efectiva del ejercicio.

Pie en flex.

e Cuando los pies estdn estirados, los dedos son
la parte mds alejada de la cabeza; en cambio,
al flexionarlos, son los talones los que deben
alejarse de la cabeza.

PIEFLEX

e Durante los ejercicios que requieran esta
flexion, la atencién debe estar en "tirar hacia
fuera" con los talones, como si se quisiera
alargar las piernas mds alld de las caderas,
llevando los dedos hacia la tibia tan
simétricamente como se pueda.

Apuntar el pie.

PIE EX PUNTA

e Aqui hay que estirarlo y curvarlo en posicién
arqueada.

e Es posible que al principio tus alumnos sientan
calambres o agarrotamiento al intentarlo. No
fuerces el movimiento si esto ocurre, vuelve a
intentarlo cuando sean capaces de realizar los
movimientos de manera mds fluida vy
controlada.

La posicién inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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Si esta guia te ha removido algo por dentro, estds lista para el siguiente paso:

APRENDE A UTILIZAR LOS FUNDAMENTOS
PARA IMPULSAR EL AVANCE DE TUS ALUMNOS

N

A S : 2CC60

EJERCICIOS

T

El libro donde comparto:

20 claves para un diseno efectivo del premat: para que ademds de "calentar" el
cuerpo y ensenar los fundamentos, prepares el terreno donde crecerd la prdctica de
tus alumnos.

Una hoja de ruta para integrarlo en cada clase: que te ayudard a definir los objetivos,
planificar las clases y disenar la estructura, para modificarlo y adaptarlo a distintas
necesidades y niveles de dificultad.

200 ejercicios para ensenar los principios fundamentales del movimiento: clasificados
en 12 bloques con diferente objetivo funcional.

5 clases de premat con 5 objetivos diferentes: pensadas para que tus alumnos
aprendan e integren progresivamente los fundamentos esenciales del método Pilates.
Directorio de ejercicios clasificados por objetivo: para que puedas crear infinidad de
clases.

Vocabulario especifico de Pilates: Con los 65 términos mds utilizados.

(a quia que necegitag para estructurar tue claces de forma coherente

vy enceiar Pilates degde la bage.
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Por ¢/ no me

conoceg...

Soy Marisa Rodriguez Lucas, instructora de
Pilates desde 2008 y me encanta ayudar a

otros instructores a ensefiar mejor.

A lo largo de dos décadas de prdactica y ensefianza, nunca he dejado de
explorar y profundizar en el método clésico con curiosidad y pasién. Durante
todos estos afios, me he formado a conciencia, acumulando experiencias
personales y profesionales, que me han permitido desarrollar herramientas

propias y una metodologia de ensefianza que funciona.

Ademds de mi trabajo como instructora y mentora de Pilates, la divulgacion a

través de la escritura ocupa ahora un lugar importante en mi vida.

A través de mis libros y recursos gratuitos, comparto los conocimientos,
habilidades y experiencias profesionales y vitales, que he acumulado a lo
largo de los afios en esta profesion, con el objetivo de ayudar a otros

instructores como tu en su progreso.

Aquf encontrard¢e formacion complementaria en

Forma de recurcos prdcticos

La posicion inicial en la clase de Pilates - Marisa Rodriguez
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EL MAT
HABLADO ejercicios de Pilates mat.

guiar a tus alumnos a través de los

P o LOS 37 DE JOSEPH PILATES
completa de pilaces
clasico

Guia completa y prdctica sobre el

protocolo de ejercicios de Pilates mat

clésico.
PREMAT EL PREMAT DE PILATES
Pilates
& Guia completa y prdctica para
S aritgrebrpeint ensefar Pilates desde la base y
t;* asegurar el progreso de tus alumnos.
Hae EL ARTE DE ENSENAR PILATES

PILATES

Guia completa para organizar,
planificar y guiar tus clases con
estructura, progresion y respeto por
el método..

soyprofedepilates.com
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	POSICIÓN DECÚBITO SUPINO
	Verifica
	Pies al ancho de las caderas y paralelos entre sí.
	Rodillas apuntando al techo alineadas con las caderas.
	Pelvis neutra y hueso púbico paralelo al suelo.
	Peso en el sacro.
	Centro activo y columna vertebral en su alineación natural.
	Costillas posteriores en el suelo.
	Costillas anteriores suavemente cerradas.
	Pecho y hombros abiertos y relajados.
	Cuello largo y mirada por encima de las rodillas.
	Brazos relajados junto al cuerpo.
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	Verifica
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	Columna con sus curvaturas naturales.
	Pelvis neutra.
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	Peso uniforme entre las manos y las rodillas.
	El cuello como una extensión natural del resto de la columna vertebral.
	La punta de los dedos hacia adelante y la parte exterior de las manos presionan ligeramente el suelo.
	La mirada hacia la punta de los dedos.
	El interior de los codos se enfrenta.
	Hombros anchos y separados.
	Escápulas conectadas.
	Centro activado, las costillas suavemente cerradas, y la parte inferior de la espalda en su alineación natural.
	Tronco/cuerpo estable y elevado.
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	Verifica
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	Los dos lados de la cintura largos.
	Distancia máxima entre las caderas y las costillas.
	Cuello largo con las orejas lejos de los hombros.
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