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El presente libro M étodo Piiates. Manual de Mdquinas. Tomo Il ha nacido como una necesidad docents, que pretende
adecuarse, principalments, al colactivo de fisioterapeutas, para su buen uso y dominio de la técnica, por otro lado tan
poco considerada en el campo sanitario.

El método pilates, por ser compatible a cualquier grupo de personas, ya sean jSvenes o adultos en edad madura, es
una técnica de entrenamiento que en las dltimas décadas se ha popularizado considerablements mediante la creacién
de escuelas sensibles a la creacién de nuevas corrientas de trabajo.

Supone, en definitiva, una revolucién para el mundo del fitness.

Sumandonos a esta progresiva expansion, pretendemos dotar de un cuerpo teérico nuestra recién inaugurada “Asociacién
Espaiiola de Fisioterapautas Expertos en Pilates”, que persigue el objetivo de integrar en un todo, &l método de Joseph
Filates, fi do su uso ei tigacién para convertir la t&nica en disciplina.

Hay magnificos manuales de Pilates, pero son muy pocos, por no decir ningune, aquellos que persiguen criterios
unificados para formar fisioterapeutas desde el punto de vista del ejercicio fisico completdndose, al mismo tiempo, con
la reeducacin postural y la aplicacién de los programas de rehabilitacién. Por nuestra parte, s un hecho reciente la
reclamacién de unificar criterios entre las distintas escuelas de fisioterapia que imparten el método, ademés de incluirlo
como “escuela de espalda® en los servicios de atencién primaria, divulgarlo entre el colectivo sanitario, y fomentar la
investigacion de la aplicacién de la técnica en distintas patologias.

Sin embargo, AEFEP no s constituye exclusivamente para el reclamo de estas exigencias. La prueba irrefutable lo
manifiesta el presente trabajo, un proyecto que persigue abrir un nuevo campo de entendimiento significativo del
método Pilates.

Con todo, esperamos de ti, querido lector, una préspera formacién, que los al que sa
a este volumen, puedan tener una buena ayuda para su conocimiento y estudio.

<

por pri vez

aiﬁfalﬂ% %

Judith Sanchez Garrido Marta Carral Hernandez

ASOCIACION ESPAROLA DE FISIODTERAPEUTAS EXPEATOS EN PILATES
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Alineacion

Posicion de inicio

Supino con la cabeza bajo la barra de rodar.

Pelvis y columna en neutro. Los miembros inferiores
estirados con los pies agarrados en las correas del
trapecio, las rodillas en extensién y las caderas en
flexién. Los miemb peri irados con las manos
agarrando la barra de rodar con las palmas al frente, los
codos extendidos y los hombros con una flexién mayor de
90 grados.Escdpulas estables.

Ejercicio
Insplire.

Mantenga la posicién de inicio.

Espire.

Conun imi lento, comis ad gar de la cama
las caderasy la regién lumbar en un movimiento de flexién
vértebra a vértebra a la vez que con las escipulas bien
estabilizadas, extiende ligeramente los hombros hasta
que los miembros superiores estén en la vertical. Continlie
despegando secuenciall vértebra a vértebra hasta
despegar la regién dorsal y deje el peso sobre las dorsales
altas manteniendo neutras la columna lumbar y la pelvis.

Inspire.
Mantenga la posicién alineada de tobillo-rodilla-cadera-
hombros

Espire..
Realizand

una ién de hombros, tirando de la barra
de rodar hacia su pecho.

Inspire.
Volviendo a flexionar los hobros y disminuyendo la tensién
de la barra de rodar.

Espire.

Lentamente ruede pegando vértebra a vértebra sobre la
cama, la columna dorsal y lumbar mediante un movimiento
de flexién de columna hasta llegar a la posicién inicial.
Los miembros superiores dejan poco a poco de apretar la
barra de rodar para volver a su posicién inicial.

RN

Misculos activos

Ti so del abd que comprime el abd y
estabiliza la regién lumbo-pélvica. Fibras profundas del
suelo pélvico en sinergia con el so. Estabilizad

de escépula durante todo el ejercicio.

Recto del abdomeny oblicuos trabajan en concéntrico para
la flexién de columna en el despegue de la cama al igual
que el gluteo mayor y los isquiotibiales; excétricamente
los dos (iltimos trabajan durante el rodar abajo para
volver a la cama; oblicuos ademé& bajan para p i
la hiperextensién lumbar ; el altisimo dorsal y el redondo
mayor trabajan concéntric api do la bama al

rodar arriba y excéntricamente al volver.

Modificaciones

1. Inwvertir la respiracién o respirar en 4 tiempos.

2. Omitir el trabajo de miembros superiores aunque
agarremos la barra de rodar.

3. Omitir el trabajo de columna y realizar solo el de
miembros superiores.

4. Comenzar con las rodillas flexionas y las caderas
en rotacibn extema o paralelas. Al despegar al
columna de la cama se estirarén. Esta modificacién
supone una fadlitacién para la articulacién de la
columna. Si dejamos las caderas en rotacién neutra,
intensificaremos el trabajo de isquiotibiales.

Errores mas comunes

1. Desconectar el transverso sobre todo cuando
d | ya que

peg: compls la @

pod: perder la lidad pélvica e hip
la columna lumbar.

2. Desconectar la musculatura estabilizadora de la
escipula sobre todo al inicio del ejercicio.

3. No contraer el gliteo y los isquiotibiales para
mantener la extensidn de cadera.

Cadillac

2. Esplre. Ruede la columna

5. Inspire. Brazos a la vertical 6. Espire. Ruede la columna a posicién Iniclal

7. Espire. Poskién Inicial

Cadillac ‘ 13



2. El puente
Posicion de inicio

Sedestacién sobre isquiones con las rodillas extendidas,
las caderas a go grados de flexiény los miembros inferiores
reposando sobre la cama. Los pies en flexién plantar estén
pegados a las barras horizontales del lado de la barra de
pasaje y por tanto en abduccién de caderas. La cara mira
a la barra de pasaje. Los miembros superiores, con los
codos extendidos y los hombros en flexién de 145 grados,
sujetaan con la palma de sus manos mirando a caudal, la
barra de pasaje.

Ejercicio
Inspire
Desde la posicién de inido, comience a rodar sobre su

sacro, realizando una retroversién pélvica y una flexién
lumbar.

Espire.

Deslizindose caudalmente por la cama, doblando ambas
rodillas y apoyando la planta de los pies sobre la cama.
A su vez, ruede hacia atrés apoyando induso las dorsales
bajas, dejando despegadas ambas escipulas.

Inspire.

extendiendo las caderas, eleve el gliteo de la cama y
apaoye las escdpulas sobre la misma, dejando el peso en
éstas y en la planta de los pies. De esta forma dejard
alineados rodillas-cadera y hombros.

Espire..

extendiendo la columna dorsal, ambas caderas y
manteniendo la pelvis y la columna lumbar neutras. La
cabeza toca la cama y el peso sigue apoyado en la planta
de los pies, la cabeza y sostenido en parte por los brazos
que siguen agarrados a la barra de pasaje.

Inspire.

realizando una ligera extensién de cuddriceps, manteniendo
la extensién de caderas y dorsales y despegando la cabeza
de la cama.

Espire
Volviendo a la posicién inmediatamente anterior.

TN

Inspire.
Yvuelva a poyar las escipulas sobre la cama y a alinear la
columna y la pelvis en posicién de puente.

Espire.

Realice una i6n de rodillas completa, y forme una
linea tobillo-rodillas-caderas-hombros llegando a una
posicién de i-biped ién. Posici los brazos

sin perder la esnbllh;nd escapular, en una flexién de go
grados paralelos a la cama.

Inspire..

Volviendo a la posicién de puente.
Espire.

Rodando atrés, extendiendo sus rodillas y recuperando la
posicién de inicio de sedestacién.

Misculos activos

T del abd que comprime el abd y
estabiliza la regién lumbo-pélvica. Fibras profundas del
suelo pélvico en sinergia con el s0. Estabilizad:

de escépula durante todo el ejercicio.

El recto del abdomen y los oblicuos trabajan en
éntrico flexi do la col El gliteo mayor

los isquiotibiales, trabajan en concétrico para d

las caderas y mantener en isométrico la alineacién de la

cadera con la pelvis.

El trabajo de cuddriceps en concétrico y excéntrico es

importante en este ejercicio.

Errores mas comunes

1. Desestabilizacién escapular que puede llevarnos a la
incapacidad para una correcta alineacién.

2. Desestabilizacién pélvica, durante los movimientos
tanto de retroversién como de neutralizacién de la

misma.
3. No mantener una correcta flexién crineo-cervical
d \as flexi P

Cadillac

1 Mantenga la posicién de Iniclo

-

2. Inspire. Ruede cokuwnna

-

3. Espire. Flexi6n de rodillas

4. Inspire. Extienda caderas

o

%

6. Inspire. Vuelva a posicién de inicio

7. Inspire. Vuelva a posicién de Iniclo

%

8. Inspire. Vuelva a posicién de iniclo

L

y

10. Inspire. Vuelva a posicién de iniclo

Cadillac
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11. Inspire. Wuelva a posicién de inicio

=

9. Inspire. Welva a posicién de inicle



5. La Sirena
Posicion de inicio

Sentado en la cama del Cadillac, mirando hacia un lado de
la misma. El miembro superior cercano a la barra de pasaje
se agarra a la misma que estard elevada y sujeta por un
muelle. La palma de esa mano mira a caudal. €l hombro
estard a una amplitud de unos 120 grados de abduccién.
La pelvis y la colt Se enc y el miemb
inferior cercano a la barra de pasaje se encuentra en
rotacién externa de cadera y flexién de rodilla. La planta
de ese pie, toca la cara anterior del muslo contrario. El
iembro inferior ¢ lateral se sitlia en rotacién intema
de cadera y flexién de rodilla de manera que el pie estd
mirando hacia atrés. La mano del miembro superior
contrario, reposa sobre la piema de ese mismo lado.

Ejercicio

Inspire.

Mantenga la posicién de inicio. Eleve el miembro superior
del lado contrario a la barra de pasaje haciendo un
semicirculo con el mismo y dejando la mano craneal al
resto con la palma hacia dentro.

Espire.

Apretando con la mano que agarra la barra de pasaje la
misma hacia abajo, en compds con una inclinacién hacia
ese mismo lado del tronco, sin que se levante la pelvis
contralateral.

Inspire.

Rotando el tronco para mirar con el mismo hacia la cama
y agarrar la barra de pasaje con las dos manos con las
palmas hacia abajo.

Espire.

Empuje con ambos miembros superiores la barra de pasaje
hacia abajo y a la vez flexi la col el maximo que
pueda sin desestabilizar la pelvis.

Inspire.

Vuelva atrds neutralizando la columna.

Espire.

Eleve ambos miemb i di una flexién de

hombros hasta los 180 grados dejando la columna neutra.

N

Inspire.
vuelva a bajar los miembros superiores.

Espire.
vuelva a la posicién de inicio, desrotano la columna y

a . P 2
desc el P

Misculos activos

T

so del abd que comprime el abds y
estabiliza la regién lumbo-pélvica. Fibras profundas del
suelo pélvico en sinergia con el so0. Estabilizad

de escépula durante todo el ejercicio.

Los oblicuos protagonizan el ejercicio ya que actilan
primero en concéntrico tanto para rotar la columna como
para flexionarla. En excétrico obviamente a la vuelta de
estos movimientos; acompaiiados del resto del abdomen
que flexiona el tronco y que trabaja en excétrico cuando
éste se extiende para su neutralizacién.

Errores mas comunes

1. Despegar un isquion de manera que la pelvis deje de
estar equilibrada durante el ejercicio.

2. Desestabilizar las escipulas durante la flexién de
hombros o el empuje de la barra de pasaje.

Cadillac
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2. Inspire. Eleve la mano libre

3. Esplre. Inclinacién lateral

T

6. Inspire. Eleve la barra

1. Mantenga la posicién de Iniclo

4. Inspire. Agarre la bamra 5. Espire. Empuje la barra

9LEspire. Vuelva a la posicién de Inicio

8. Inspire.Descienda la basra

7. Espire. Flexién de hombros
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7. Empujar con los pies
Posicion de inicio

Tumbado en dec(ibito supine, con los miembros inferiores
en extensién de cadera y rodillay en flexién plantar, con
la cabeza de los metatarsianos apoyada en la barra de
pasaje que se encuentra sujeta por un muelle superior que
la confiere alta resi ia, soportada por los miemb
inferiores. Los brazos y la cabeza descansan sobre la
cama.

Ejercicio

Inspire.
Mantenga la posicién de inicio.

Espire_

Flexione las rodillas y las caderas a posicién de tablero.
Inspire.

Extienda las rodillas manteniendo la flexién de caderay la
pfiexién plantar de los tobillos. En este momento la barra
de pasaje estaré craneal y sin tensién

Espire..

Inspire.
Termine de pegar |la columna lumbar y el sacro en la cama.

Esplre.
Flexione las rodillas y vuelva a la posicién de inicio.

Mdsculos activos

hd. hd.

so del que comprime el y
estabiliza la regién lumbo-pélvica. Fibras profundas del
suelo pélvico en sinergia con el s0. Estabilizad

de escépula durante todo el ejercicio.
El recto del abdomen y los oblicuos trabajan en excéntrico
y concéntrico para flexionar el tronco. El gliiteo y los

isquiotibiales trabajan también para lineada la
cadera respecto a la pelvis.
En la modificacién trabajan ademds el cuddriceps y los
' . do isquiotibiales en concéntricoy excétri

comience a rodar sobre el sacro y despeguelo ¢
con el despegue de las vértebras lumbares.

Inspire.

Siga despegando la columna dorsal hasta apoyarse sobre
las dorsales altas y haber despegado el resto del cuerpo,
que permanece alineado en un eje tobillo-rodilla-cadera-
hombros.

Espire.
Flexione una cadera hasta que su miembro inferior quede
en la perpendicular respecto a la cama.

Inspire.
Vuelva a dejar la planta del pie apoyada en la barra de
pasaje.

(Repita con el otro miembro inferior las dos Gltimas
respiraciones)

Espire.

Comience a rodar abajo, apoyando la columna dorsal
vértebra a vértebra sobre la cama.

N

Errores mas comunes

1. Hip sién lumbary d bilizacién péivica.

2. Llevarel peso a las cervicales en vez de a la columna
dorsal.

3. No mantener la neutralidad y la alineacién de la
columna vertebral.

Cadillac

D Cames

i

1. Inspire. Mantenga la posicién de inkio 2. Espire, Posicién de tablero

A e

4. Espire. Comience a rodar columna 5. Inspire. Ruede hasta la allneacién 6. Espire. Flexione cadera

9. Inspire. Welva a la alineacién

3. Insplre. Extensién de rodillas

L

7. Inspire. Vueiva a la alneacién 8.Espire. Flexione la otra cadera

L

10. Inspire. Comience a rodar abajo 11. Espire. Flexione rodifias 12. Espire. Posicién inical
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Muelles de brazos en sedestacion

1. Remar de espaldas

Posicion de inicio

El sujeto p d irando a las barras
horizontales de las que cuelgan los muelles de brazos.
Los miembros inferiores se encuentran con las caderas a
9o grados y las redillas en extensién completa. Los tobillos
en flexién plantar y las manos agarran las correas de
los muelles de brazos, con los hombros en flexién de 9o
grados y los codos en extensién.

Ejercicio
Inspire.

Mantenga la posicién inicial

Espire

Ruede atrds sobre su sacro y columna lumbar y dorsal,
pegando en la cama vértebra a wvértebra, sin llegar a
pegar las escipulas. Los miembros inferiores no realizan
ningln movimiento y los superiores, acercan las manos al
pecho flexionando los cedos y sin aumentar ni disminuir
la flexién de hombros.

Inspire
Comience a extender los codos, a la vez que rota los
hombros a interno hasta derlos por «

Msculos activos

Ti so del abd que comprime el abds y
estabiliza la regién lumbo-pélvica. Fibras profundas del
suelo pélvico en sinergia con el so. Estabilizad

de escdpula durante todo el ejercicio.

El dorsal ancho, redondo mayor y deltoides posterior,
trabajan en concéntrico y excéntrico seglin el movimiento.

Modificaciones

1. Se puede realizar el ejercicio con una flexién de codos
hacia la cabeza en vez de hacia el pecho de manera
trabaja més el biceps.

2. Se pueden realizar flexo-extensiones de codos

petid i nos rodando atris.

3. Se pueden afadir rotaciones de tronco para trabajar
més dindmicamente los oblicuos en la posicién de
rodar atrds.

Errores mas comunes

. lad bilizacién escapular

iniciando a su vez un despegue de la columna dorsal
respecto a la cama.

Espire

Termine de rodar hasta flexionar las caderas y la columna
dorso-lumbar dejando la cabeza lo més cerca de las
rodillas que su elasticidad lumbar le permita. A su vez
los hombros contil el movimi de rotacién intema
y aabduccién horizontal hasta quedar los miembros
superiores por detrds del tronco.

Inspire

Realice un movimiento de aduccién horizontal de hombros
y a su vez de rotacién externa hasta dejarles en rotacién
neutra, flexién de go grados y aduccién.

Espire..
vuelva a la posicién de inicio

TN

2. la elevacién de los hombros por excesivo trabajo de
trapecio

3. La desestabilizacién lumbo-péhvica

4. Levantar los pies de la cama por compensacién con el
psoas

Cadillac

1. Inspire. Mantenga la posicién de inkio

3Jnspire. Flexione codos y rote hombros

5. Inspire. Aduccién horizontal

Cadillac

2. Espire. Ruede la columna y flexione codos

4. Espire. Flexién de tronco.

é. Inspire. Posicién de inicio



Aguila

Posicion de inicio
Los pies colgando de las correas de peluche y las manos
agarran las barras horizontales del Cadillac. En esa

posicién de colgado, el tronco y los miembros inferiores
hacen una V y justo la pelvis estd en el vértice

Ejercicio
Inspire.

Mantenga la posicién de inicio

Espire..
contraiga el gliiteo, elevindolo, llevando la pelvis a
posicién neutra y alineada con la c dorso-lumba

Insplre-
Realice una pequefia flexién de codos para que no se
desestabilicen las escdpulas.

Espire..

Flexione las rodillas y extienda al méximo posible la
| dorsolombar sin hip der ni d bilizar

la pelvis.

Insplre.

vuelva a la posicién de inicio

Miisculos activos

T so del abd que comprime el abd y
estabiliza la regién lumbo-pélvica. Fibras profundas del
suelo pélvico en sinergia con el s0. Estabilizad

de escipula durante todo el ejercicio. Los oblicucs también

bajan para p ir la hip ién de la col

lumbar. El glilteo y los isquiotibiales, extienden la cadera
y flexionan las rodillas en concéntrico. Los mlsculos del
antebrazo para estabilizar la muiieca y la mano. Los
erectores de col la extienden concéntri

Errores mas comunes

Desestabilizacién escapular.

hiperextensién lumbar si no se estabilizan bien las
lumbares y la pelvis.

hiperextensién cervical

1. Inspire. Mantenga la posicién de inkio 2. Espire. Extienda caderas y alinee

3. Espire. Extlenda la columna y flexione codos 4. Espire. Flexién de rodiNas

5. Inspire. Alinee 1. Inspire. Wuelva a la posicién de inkio
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Presion de un brazo

Posicion de inicio

Coléquese en deciibito lateral sobre el barril, con la
cabeza hacia la escalerilla. La pelvis en posicién neutra.
El trocéinter apoyado sobre el barril Las manos en la barra
segunda o tercera de la escalerilla de manera que quede
el codo flexionado a 9o grados. Las piemas paralelas y
adudidas en el aire con extensién de caderas y de rodillas.
Los tobillos en flexién plantar. Vigile la alineacién mentén-
esternén-ombligo-pubis-interlinea de las piernas.

1nsplre. Mantenga posicién de inicio

Ejercicio
Inspire.

Mantenga la posicién de inicio

Espire..
Realice una extensién del codo y simultineamente una
lateroflexién del tronco.

Inspire.

Vuelva a la posicién de inicio.

Misculos activos

2 Espire. Extienda o codo

b

so del 1, fibras profundas del suelo
pélvico, oblicuos para impedir la desestabilizacién de la
pelvis. Estabilizadores de las escpulas, triceps de manera
concéntrica y excéntrica respectivamente, dorsal ancho,
rotadores de las caderas de manera isométrica para evitar
que se desastabilice la pelvis.

Errores mas comunes

1. Desestabilizacién de la cintura pélvica observando
como la pelvis “vuelca® hacia delante o atrds.
2. Pérdida de la alineacién.
3. Insplire. Posickén de iniclo

128 K Barril

Espalda recta

Posicion de inicio

Coléquese en sedestacién sobre el barril de manera que
quede apoyado sobre el sacro. La pelvis y la columna en
posicién neutra. Las piernas aducidas de manera que
queden los pies encajados entre la segunda y tercera barra
de la escalerilla. Las rodillas y las caderas semiflexionadas.
Lleve los brazos hacia el techo en flexién completa de
hombro y extensién de codos. Entrelace las manos. Lleve
los brazos tan altos como pueda sin desestabilizar la
cintura escapular.

Ejercicio

Inspire.
Mantenga la posicién de inicio.

Espire.

Déjese caer hacia atris manteniendo la pelvisy la columna
en posicién neutra, hasta donde pueda mantener la
estabilidad.

Inspire.
Mantenga la posicién.

Espire.
Vuelva a la posicién de inicio.

Misculos activos

Tr so del abd , fibras profundas del suelo pélvico,
oblicuos para impedir la desestabilizacién de la pebis.
Recto del abdomen, flexores de las caderas, erectores
espinales para recuperar la posicién de inicio. Flexores de
los hombros. Estabilizadores de las escépulas.

Modificaciones

1. Realice el ejerdicio sujetando una pica en las manos
para mantener la anchura de los hombros.

Errores mas comunes

1. Desconexién de la musculatura abdominal, ya que
al tener los pies enganchados en las barras es facil
realizar excesivo trabajo de los flexores de las caderas.

2. Desconexién de la cintura escapular al llevar los

Barril

1Inspire. Mantenga posicién de inicio

\

2. Esplre. Déjese caer. Aqul Insplre

.
|
|

3. Espire. Vuelva a la posicién de inicio

.



Twist con espalda redondeada

Posicion de inicio

Coléquese en sedestacién sobre el barril de manera que
quede apoyado sobre el sacro. La pelvis y la columna en
posicién neutra. las plernas aducidas de manera que
queden los pies encajados entre la segunda y tercera barra
de la escalerilla. Las rodillas y las caderas semiflexionadas.
Los brazos hacia el techo con las manos entrelazadas.

Ejercicio

Inspire.

Mantenga la posicién de inicio.

Espire.
Realice una flexi6n secuencial de la columna y
simulténeamente coloque las manos delante de sus
hombros.

Inspire.
Lleve los brazos al techo

Espire..
Rote la columna hacia un lado sin alterar la flexién de
tronco.

Inspire.

Vuelva al centro.

Espire..
Rote al otro lado.

Inspire.

Vuelva al centro.

Espire.

Coloque de nuevo las manos delante de los hombros y
comience a rodar arriba la columna en flexién manteniendo
una forma de “C% hasta que vuelva a sentarse sobre el
barril.

Insplre.
Realice una extensién secuencial de la columna y lleve
los brazos al techo de nuevo para regresar a la posicién
de inicio

w\(

Misculos activos

T so del abd 1, fibras profundas del suelo
pélvico, oblicuos para impedir la desestabilizacién de la
pelvis. Recto del abdomen, erectores espinales. Flexores
de las caderas para rodar atrds. Estabilizadores de las
escipulas.

Modificaciones

1. Realice el ejercicio con una pica en las manos de
manera que estabilice mejor la cintura escapular.
2. Corte el ejercicio en sus diferentes partes.

Errores mas comunes

1. Desestabilizacién de la cintura escapular.
2. Excesivo trabajo a nivel de los flexores de las caderas.
3. Desconexién del suelo pélvico.

Barril

1. Insplre. Posicién inicial

Espire. Rote la columna

-

7. Inspire. Weelva al centro

Barril

2. Espire. Ruede

3. Insplre. Eleve brazos

5. Inspire. Welva al centro

& Espire. Rote al otro lado

8. Esplre. Ruede delante

o Inspire. Posicién inicial

WL



El arbol

Posicion de inicio

Coléquese en sedestacién y los isqui y el sacro
apoyado sobre el barril, para que pueda rodar sobr éL
La pelvis y la columna en posicién neutra. Una piema
semiflexionada con el pie encajado entre la segunda y
tercera barra de la escalerilla. La otra pierna se mantiene
en flexién de rodilla y de cadera de manera que sea capaz
de agarrarla con las manos a la altura del tobillo o gemelo.

Ejercicio

Inspire.
Mantenga la posicién de inicio.

Espire.
Extienda la rodilla de la pierna que tiene sujeta con las
manos, sin alterar la posicién de la columna ni pelvis.

Inspire.

Mantenga la posicién

Espire.

Ruede secuencialmente la columna en flexién sobre el
sacro sin que la pierna extendida pierda la verticalidad y
siga quedando perpendicular al suelo. Simulté

Musculos activos

T del abd: , fibras profundas del suelo
pélvico, oblicuos para impedir la desestabilizacién de la
pelvis. Recto del abdomen, erectores espinales. Flexores
de las caderas de manera excéntrica y concéntrica
respectivamente la que queda en la escalerillay de manera
isométrica la que queda en la vertical. Estabilizadores de
las escépulas.

Modificaciones

1. Realice el ejercicio soltando las manos al extender
completamente la columna sobre el barril.
2. Corte el ejercicio en diferentes partes.

Errores mas comunes

1. Desconexién de la cintura escapular al agarrar el
tobillo, yéndose los hombros a Isién.

2. Desconexién de la cintura pélvica, elevindose

vaya caminando con las manos hacia el muslo sin hacer
excesiva fuerza con ellas.

Insplre.
Continfle acoplando la col vertebral al barril de
manera que ésta vaya yéndose a extensién.

Espire.

Realice nuevo una flexién secuencial de la columna
comenzando por la cabeza hasta que quede de nuevo en
la posicién de inicio.

Inspire.
Flexione de nuevo la rodilla.

la hemipelvis contraria a la piema que esti en la
vertical.
3. Desconexién del suelo pélvico.

Barril

1. Inspire. Posicién inidal 2. Espire. Extienda rodifla. Inspire 3. Esplre. Ruede

4143

5. Inspire. Suelte manlos

4 Jspire. Acéplese al bargll 6. Espire. Agasre el muslo

7. Espire. Ruede

8. Insplre. Posicién Inicial

Barril *( 139



El arbol lateral

Posicion de inicio

Coldq en sed ibn y los isqui y el sacro
apoyado sobre el barril, para que pueda rodar sobre &L
La pelvis y la columna en posicién neutra. Una piema
semifiexionada con el pie encajado entre la segunda y
tercera barra de la escalerilla. La otra pierna se mantiene
en flexién de rodilla y de cadera de manera que sea capaz
de agarrarla con las manos a la altura del tobillo o gemelo.

Ejercicio
Inspire.
Mantenga la posicién de inicio.

Espire..
Extienda la rodilla de la pierna que tiene sujeta con las
manos, sin alterar la posicién de la columna ni pelvis.

Inspire

Mantenga la posicién de la pelvis y columna y cambie la
posicién de las manos agarrando el tobillo esta vez por la
cara interna.

Espire.

Ruede secuencialmente la columna en flexién sobre el
sacro llevindose la pierna de la rodilla extendida con las
manos hacia abduccién.

Inspire.
Continle acoplando la col vertebral al barril de
manera que ésta vaya yéndose a extensién.

Espire_

Realice nuevo una flexién secuencial de la columna
comenzando por la cabeza hasta que quede de nuevo en
la posicién de inicio

Inspire.
Flexione de nuevo la rodilla.

Misculos activos

T del abd 1, fibras profundas del suelo
pélvico, oblicuos para impedir la desestabilizacién de la
pelvis. Recto del abdomen, erectores espinales. Aductores
de manera excéntrica y concéntrica respectivamente.
Flexores de las caderas de manera excéntricay concéntrica
respectivamente la que queda en la escalerillay de manera
isométrica la que queda en la vertical. Estabilizadores de
las escépulas.

Modificaciones

1. Corte el ejercicio en diferentes partes.

2. Suelte la pierna cuando tenga la columna apoyada en
el barril, y realice circulos con ésta tan grandes o tan
pequefios como pueda mantener la pelvis estable.
Mantenga los brazos sobre el barril.

Errores mas comunes

1. Desconexién de la cintura escapular al agarrar el
tobillo, yéndose los hombros a pulsién.

2. Desconexién de la cintura pélvica, elevindose la
hemipelvis contraria a la pierna que realiza abduccién.

3. Desconexién del suelo pélvico.

Barril

1. Inspire. Posicién iniclal

4. Espire. Ruede. Aqul Inspire

7. Inspire. Flexione la rodilia

Barril

2. Esplre. Extienda rodilla

s.Espire. Ruede arriba

Madificacién 2

3. Insplre. Cambie la mano de agare

6. Espire. Llegue arriba



El caballito

Posicion de inicio

Coléquese en sedestacién a horcajadas sobre el barril.
La pelvis y la columna en posicién neutra. Las caderas
semifiexionadas, de que qued lineadas las
rodillas (también semiflexionadas) sobre los tobillos, que
estin en flexidn dorsal. Los hmbros en posicién neutra.
Los codos en flexién de noventa grados alineados con los
hombros, y las palmas de las manos hacia el techo.

Ejercicio

Inspire.

Mantenga la posicién de inicio.

Espire

Realice una aduccién de ambas caderas de manera que la
pelvis se eleve del barril. Desplace el peso hacia delante
de forma que realice una flexién de la columna lumbar,
manteniendo el resto de la columna alineada, y realice una
extensién de las rodillas y flexién plantar de los tobillos.
Los brazos se alargan hacia delante realizando una flexién
de hombros y extensién de codos.

Inspire.
Vuelva a consentir que se eleve.

Misculos activos

Ti so del abd fibras profundas del suelo
pélvico, oblicuos para impedir la desestabilizacién
de la pelvis. Erectores espinales. Aductores de forma
concéntrica. Extensores de las caderas y de las rodillas
para poder elevar la pelvis del barril. Estabilizadores de
las escépulas.

1Jnsplre. Mantenga posicién de Inicio

2. Esplre. Aduca las plerna

3. Insplire. Posickén inicial

Barril

Modificaciones

1. Con brazos en cruz y pelvis neutra

Errores mas comunes

1. Imposibilidad para elevar la pelvis del barril.
2. Desestabilizacién de la pelvis al elevarse.
3. Desestabilizacién de las cintura escapular.
4. Desconexién del suelo pélvico.
1. Modificacién 1.
Barril



El sacacorchos

Nota: debe realizarse con ayuda de un fisloterapeuta

. o2 . - .

Posicion de inicio

Coléquese en deciibito supino con la cabeza hacia la
escalerilla. La pelvis sobre el barril en posicién neutra.
Las piernas paralelas y aducidas hacia la diagonal Las
manos colocadas en la primera barra de la escalerilla y
por fuera. La columna paralela al suelo. El fisioterapeuta
realiza apoyo sobre su cintura escapular.

Ejercicio
linspire.

Mantenga la posicién de inicio.

Espire.

Ruede la columna de manera secuencialdesde el sacro
hasta las dorsales, elevando las lumbares del barril, tan
lejos como puedam mantener la estabilidad.

Inspire.
Cruce las piernas hacia un lado.

Espire
Descienda la columna por ese paravertebral hasta que las
piernas vayan a la diagonal de nuevo.

Inspire
Cruce las piernas gacdia el otro lado.

Espire
Vuelva a rodar hadia atrds por el otro paravertebral

Inspire
Coloque las piernas en el centro.

Espire
Ruede la columna hasta el final por el medio, hasta que
las piemas elcancen la posicién de inicio.

Musculos activos

T so del abd ), fibras profundas del suelo pélvico,
oblicuos para impedir la desestabilizacién de la pelvis.
Recto del abdomen. Flexores cervicales. Dorsal ancho.
Estabilizadores de las escipulas. Flexores de las caderas
de manera concéntrica y excéntrica respectivamente.
Extensores de la rodilla de manera isométrica.

Modificaciones

1. Realice {inicamente el roll ove, llevando la espalda en
todo momento por el medio.

Errores mas comunes

1. Desestabilizacién de la pelvis bajo el peso de las
piernas.

2. Desastabilizacién de la cintura escapular por excesivo
trabajo en los brazos.
Desestabilizacién general del cuerpo al llevar las
piernas a un lado o a otro

4. Desconexién del suelo pélvico.

Barril

1. Inspire. Posicién inidal

Espire. Descienda columna

-

7. Inspire- Vuelva al centro

Barril

2. Esplre. Ruede atrds

5. Insplre. Camble el auce

Espie. Posicén infcdl

3. Insplre. Cruce plernas

6.Espire. Ruede atrds
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