	(*) MAT.

 Túmbate bocarriba, con rodillas flexionadas, plantas de los pies apoyadas, los brazos estirados a los lados del cuerpo y con las palmas hacia abajo. Alinea las rodillas con el segundo dedo del pie.
HUNDRED; lleva tu barbilla al esternón, tus rodillas flexionadas al pecho y comienza a bombear con tus brazos. Inspira en cinco bombeos y espira en otros cinco. Extiende rodillas, pn. a 45º C. 
+.- pies en suelo, +.- rod. más flex. +.- cab. apo., +.- menos rept. 

ROLL UP; levanta la cabeza, inclínate hacia delante y estira los brazos. Mantén el scoop y baja el tronco vértebra a vértebra mientras espiras. Lleva los brazos arriba y atrás. (Eleva los brazos con los dedos estirados hacia el techo y en línea con los hombros). # 5 #.
+.- rod. flex. sujeta tras rod.,  +.- menos rango de mov., +.- goma.

ONE LEG CIRCLE; eleva una pierna estirada a 90 ºC, y…, cruza a la cadera contraria, baja en diagonal y sube describiendo un círculo.
# 5 c/d #.
+.- rod. flex., +.- cab. en toalla.

ROLLING LIIKE A BALL; baja las manos hasta los tobillos, agarrando con la mano derecha el tobillo contrario y con la otra la muñeca. Coloca la cabeza entre las rodillas y los pies en posición pilates. Inhala rodando hacia atrás, y exhala incorporándote. # 6-8 #.
+.- sujeta tras rod., +.- sólo equilibrio.


	
	SERIE ABDOMINAL. # 6- 10 #.

SINGLE LEG STRETCH; lleva una rodilla al pecho y rueda hacia atrás con control mientras estiras la pierna contraria. Mantén codos hacia fuera. Tira fuerte hacia dentro y estira todo lo que puedas.

+.- pn. exten. al techo, +.- rod. flex. y pies apoyados. Manos tras nuca. Levanta alternativamente rodillas.

DOUBLE LEG STRETCH; flexiona rodillas al pecho y agarra los tobillos con las manos, uniendo talones y glúteos unidos. Inspira mientras te estiras al límite hacia el techo y espira mientras  encoges el cuerpo.

+.- agarra tras rod.,+.- reduce amplitud palanca. 

SCISSORS; eleva piernas estiradas hacia el techo a 90ºC. Agarra un tobillo con la misma mano y estira la otra pierna hacia abajo a 45 ºC. Tira de la pierna hacia ti, rebotando. Tira, tira y cambia.

+.- sujeta con las manos detrás de rod. 

LOWER LIFT; coloca las manos detrás de la cabeza sin cruzar los dedos, y las piernas elevadas hacia el techo. Manteniendo posición pilates, inspira bajando las piernas de forma controlada. Espira y sube las piernas como un resorte. Baja, baja, baja… y sube.

+.- manos tras pelvis, +.- rod. flex.

CRISS- CROSS; lleva una rodilla flexionada al pecho y estira la otra. Aproxima la axila hacia la rodilla contraria mientras el codo gira hacia atrás. Mira hacia atrás. Criss, aguante, Cross, alarga.

+.- ídem. de SINGLE LEG.


	
	
	


	SPINE STRETCH FORWARD; haciendo un roll- up asistido siéntate en el suelo con los brazos estirados y paralelos al suelo. Espira inclinándote hacia delante formando una rueda; barbilla al pecho, nariz al ombligo y la coronilla hacia el mat entre la cabeza. Inspira mientras asciendes de nuevo. # 5 #.
+.- flex. rod., +.- eleva caderas, +.- desliza las manos por el suelo.

OPEN LEG ROCKER; lleva los talones al glúteo agarrándote los tobillos. Mantén el equilibrio sobre el cóccix sujetando los tobillos con los brazos entre las rodillas. Mantén el pecho elevado y abierto. Estira una pierna hacia arriba, dóblala y cambia. Estira ambas piernas. (Sonrisa en pecho). #  10´´ #.
+.- con pie de apoyo, +.- sujeta tras rodillas.
CORKSCREW I; rueda la espalda al mat con controlo, y lleva las piernas estiradas a 90ºC en posición pilates. Estira las piernas hacia un lado cuando inspires y describe un círculo con las piernas para llevarlas al centro, hacia el otro hombro y la posición inicial cuando espires. Piernas a u lado, círculo y vuelve. # 2- 4 c/d #.
+.- flex. rod., +.- cruza menos las pn. o reduce amplitud, +.- manos tras pelvis.

SAW; baja piernas con control y realiza un roll- up asistido para sentarte con las piernas separadas y los brazos abiertos hacia los laterales. Inspira girando la columna, baja el brazo de atrás y míralo, 1,2 y 3. Espira llevando el meñique de la mano mas allá del meñique del pie, y la oreja a la rodilla, exprime los pulmones, 1,2 y 3. Inspira subiendo, mantén la columna girada  y vuelve la posición inicial. # 3- 5 c/d #.
+.- ídem. 
SPINE STRETCH.

SAWN I NECK ROLL; túmbate bocabajo, con piernas separadas la anchura de las caderas, dedos apoyados. Manos debajo de los hombros y brazos cerca del cuerpo. Inspira hacia arriba, separándote del mat. Tira del esternón y mira  hacia el horizonte. Mira hacia un lado, baja cabeza al pecho, el otro hombro y centro. Espira y baja alargando.# 1- 3 #.
	
	REST POSITION; siéntate en los talones, acercando talones y glúteos con las manos. Respira hacia la columna. # 1 #.
+.- túmbate de lado o supina con rodillas flexionadas.

SHOULDER BRIDGE; túmbate bocarriba con rodillas flexionadas y cadera en el mat. Inspira empujando arriba como un bloque. Detente, alarga el cóccix hacia las rodillas y espira bajando pecho, costillas y cadera. # 3- 5 #.
+.- sólo clockwork, +.- reduce amplitud.
SIDE KICK SERIES; túmbate de lado, apoya un codo y la cabeza sobre esa mano. Alinea codo, hombro, costillas y cadera con el borde del mat. Lleva las piernas delante a 45ºC, y apoya la mano delante del cuerpo como si fuera una escuadra. Ancla el pie y tobillo sobre el mat.  

· FRONT AND BACK; levanta la pierna y lanza la pierna hacia la nariz; patada- patada delante, y patada- patada detrás. Alarga la pierna como si fuera un péndulo. # 5- 10 #.
· UP AND DOWN; rota la pierna superior para que la rodilla mire al techo. Levanta la pierna con fuerza, y,… abajo, abajo, abajo. Estira la pierna un kilómetro y empuja hacia abajo una tonelada (Fle.- ext. de pie). # 5 #.
· CIRCLES; coloca pierna superior paralela al cuerpo y traza un círculo adelante; 2,3,4 y 5,…Atrás; 2,3,4,5. # 5- 8 #.
+.- coloca cabeza apoyada en br. extendido, +.- reduce amplitud.

· INNER THIGH LIFTS AND CIRCLES; eleva la pierna superior, flexiónala apoyando el pie en el suelo y agarrando el tobillo con la mano. La rodilla mira al techo. Estira la pierna fuerte para subir y baja con control. 

      Describe círculos. # 5- 8 #.
+.- ¿?

BEATS ON BELLY TRANSITIÓN; túmbate bocabajo apoya la cabeza en las manos con las palmas en el suelo. Levanta las piernas en posición pilates y golpee los talones y los muslos.

+.- sólo tendido. No elevamos piernas.

	TEASER ONE LEG; siéntate con rodillas flexionadas y los muslos pegados. Alarga los brazos hacia delante. Extiende una pierna y alarga los brazos hacia los dedos y súbelos hacia arriba verticales. Espira bajando de forma controlada sobre el mat y los brazos detrás de la cabeza. Inspira subiendo la columna poco a poco, toca rodillas, tobillos, dedos y arriba. (Pn. extendida a la altura de los ojos). # 3- 4 c/ pn. #.
+.- ambos pies en el suelo, +.- subes sujetando tras rodillas.

TEASER I; extiende las dos piernas. Baja con control y sube con garbo.
# 3- 5 #.
+.- mantener equilibrio, rod. flex. sujeta tras rod. Baja y sube +.- pn. ext., 

+.- dobla rodillas y siéntate en “V”.

SWIMING; túmbate bocabajo, con los brazos extendidos hacia delante en línea con los hombros. Piernas en posición pilates. Apoya nariz en el mat. Inspira estirando la mano y el pie contrario. Haz una pausa, espira y eleva el brazo y la pierna contraria. Sube y baja. Nada con brazadas largas y delicadas. # 2- 3 c/pn. #.
+.- por partes; sólo brazos/ sólo pn.
LEG PULL FRONT; coloca las manos debajo los hombros, codos pegados. Estira los brazos y mantente rígido como un palo de bambú. Empuja el mat con las manos. # 10´´ #.
+.- rod. apoyadas, +.- antebrazos apoyados.


	
	MERMAID STRETCH; siéntate sobre las caderas y acerca los tobillos a los glúteos. Agarra el tobillo con la misma mano, el otro brazo permanece estirado hacia el techo. Inspira estirando y alargando el brazo hacia un lado. Espira volviendo al centro y alargando la espalda. Coloca una mano en el mat. con palma hacia arriba. Mantén el codo debajo del hombro. Estírate todo lo posible. Espira volviendo a la posición inicial en un movimiento. # 2- 3 c/ l #.

(*) En inclinación hacia el primer lado;

- Apoya el brazo sobre la oreja; flexiona el codo y extiende.

- Exprime los pulmones: mira hacia los talones.

+.- abre ángulo de las rodillas.

SEAL; haciendo un TEASER pasa a sentarte, flexiona las rodillas apoyando los talones. Bucea entre tus piernas para coger los tobillos y mantén equilibrio sobre el cóccix. Presiona con las rodillas los codos y mira al ombligo. Inspira, golpea tres veces los pies y rueda hacia atrás. Golpea otras tres veces y espira rodando hacia delante. # 6- 8 #.
+.- mantener equilibrio.

SERIE PUSH- UP; ponte de pie con los pies cruzados y brazos cruzados al frente. Gira control para mirar a (…), brazos verticales y extendidos al techo. Espirando, lleva la barbilla al pecho, la nariz al ombligo y enrolla la espalda para llevar las manos al mat.  Da tres pasos adelante. Inspira doblando los codos, pegados al cuerpo. Desciende como un bloque, con control y espira estirando los brazos y subiendo el cuerpo.

Da tres pasos hacia atrás y espirando sube desde el power house, brazos elevados, bajan los lados del cuerpo. # 3 flex. Repetir  1- 3 #.

	
	
	

	(*)FUNDAMENTOS.

 IMPRINTING; túmbate bocabajo con rodillas flexionadas y los pies apoyados totalmente en el suelo. Alinea las rodillas con el segundo dedo del pie. Deja los brazos donde resulte más cómodo y apoya la cabeza sobre una toalla si es necesario. Inspira y expande la caja torácica en todas las direcciones. Haz una pausa, espira fundiéndote como el chocolate y permitiendo que los huesos de la columna dejen huella en el mat. # 3- 5 #.

BREATHING; en la misma posición inicial. Inspira expandiendo la caja torácica hacia la parte superior de la espalda, parte superior de los pulmones y de un lateral a otro. Espira, vaciando los pulmones por completo. Permite que las costillas y los abdominales se canalicen hacia la línea central, mientras alargas el cóccix y la coronilla. # 3- 5 #.

ISO- ABS; dibuja una forma de rombo con las manos, uniendo índices y pulgares. Coloca el rombo en el abdomen con los dedos apuntando hacia el hueso púbico. Inspira, llena las costillas, y al espirar, coloca hacia dentro y hacia arriba la parte más baja del rombo. # 3- 5 #.

KNEE FOLDS; en la misma posición inicial. Espira por completo mientras llevas una rodilla hacia el pecho, hasta que llegue a la altura de la cadera. Mantén el scoop. Inspira y controla la pierna para llevarla al suelo. # 3- 5 c/ pn. #.

FLIGHT; túmbate bocabajo con los brazos pegados al cuerpo y las palmas mirando al techo. Levanta los hombros hacia las orejas y hacia el techo y gira los omóplatos hacia abajo. Alarga los dedos hacia los talones. Levanta la cabeza y el pecho ligeramente. Estira todo el cuerpo. (Var.; coloca las palmas hacia el suelo y abre la parte anterior y superior del torso). Piensa que vuelas. # 3- 5 c/ pn. #.

SEATED TRACKING; siéntate con las piernas estiradas y extendidas en la posición pilates. Apoya las manos en el suelo. Flexo- extensión de los tobillos. Llevando los dedos hacia las rodillas y alargándolos hacia la pared. # 3- 5 c/ pn. #.

KNEE SPREADS; túmbate bocarriba con piernas juntas y rodillas flexionadas. Separa las rodillas súbitamente abduciendo las caderas (juntas, o una a una).  Respira con normalidad. # 3- 5 c/ pn. #.


	
	CLOCK WORK; imagina que tu pelvis es un reloj, con las doce encima del ombligo y las seis en el hueso púbico. Espira separa columna del mat. y desplaza el pubis hacia la nariz (doce).  Inspira y deja huella en el mat., vértebra a vértebra y alargando el cóccix hacia las seis. Mécete hacia el norte y hacia el sur. # 3- 5 #.

RIB CAGE ARMS; en la misma posición inicial coloca los brazos paralelos al cuerpo y levántalos con los dedos hacia el techo por encima de los hombros. Lleva los brazos hacia atrás espirando, mantén las costillas posteriores apoyadas en el mat. No arquees la espalda. Inspira y vuelve a subir los brazos. # 3- 5 #.

HEAD NODS; coloca los brazos pegados al cuerpo. Toca el mat. con la coronilla, elevando ligeramente la coronilla y abriendo el cuello por delante (como si fueran a darte un beso). Respira con normalidad.

# 3- 5 #.

NECK CURLS; como en el ejercicio anterior. Alarga la columna, lleva la barbilla al pec ho , levanta la cabeza, mírate el ombligo y vuelve a la posición inicial alargando la coronilla. Canaliza las costillas hacia la pelvis. # 3- 5 #.
KNEE SWAYS; misma posición inicial que en el ejercicio anterior. Manteniendo los pies en el mat., espira y lleva las rodillas juntas hacia el suelo. Permite que la pelvis rote y la columna se separe con naturalidad. Inspira y devuelve las rodillas al centro. Mantén la columna alargada.

# 3- 5 c/ l #.

GOAL POST ARMS; túmbate bocabajo con las piernas separadas y el esternón soportando el pecho. Flexiona los codos y alinéalos con los hombros. Presiona con los codos en el mat. y deja que los antebrazos floten sin tocar el suelo. Rota hacia fuera los  hombros y pega los omóplatos a la espalda. Dirige los codos hacia el horizonte y puedes levantar la cabeza mirando al suelo. Apunta con los codos al horizonte.  # 3- 5 #.

LEG SLIDES; túmbate bocarriba, con las rodillas flexionadas y los brazos donde resulte más cómodo. Puedes colocar una toalla tras el cuello para permitir que costillas posteriores se apoyen en el suelo. Presiona con los talones en el suelo. Espira, deslizando la pierna hasta estirarla del todo. Inspira y arrastra los talones hacia el centro. Var.; conforme se alarga una pierna eleva el brazo contrario por encima de la cabeza hacia el suelo. Desliza los talones por el hielo. # 3- 5 #.




