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El método Pilates es un sistema de ejercicios
desarrollado por Joseph Pilates a principios del siglo
XX, que enfatiza el reclutamiento y el fortalecimiento
de los musculos centrales, la flexibilidad y Ila
respiracion, para promover la estabilidad y el control
del movimiento. Su creador le dio inicialmente el
nombre de CONTROLOGIA, la cual describia como
‘completa coordinacién de cuerpo, mente y espiritu”.
Su enfoque tiene similitud con los programas actuales
de ejercicios basados en evidencia para los trastornos
de la espalda baja.




La estabilidad de la columna
vertebral es una funcién de tres
sistemas interdependientes,
control osteoligamentoso, mus-
cular y neural; El ejercicio abor-
da tanto la funcion muscular
como la neural. El “nuicleo” se
refiere tipicamente al control
muscular requerido para man-
tener la estabilidad funcional.
Investigaciones previas han
resaltado la importancia de la
fuerza muscular y el reclutam-
iento de fibras musculares, con
un debate sobre la importancia
de los musculos individuales
en el contexto mas amplio del
control central. Aunque desar-
rollado mucho antes de la evi-
dencia actual, El método Pilates
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es relevante en este contexto y
se relaciona claramente con las
intervenciones actuales de ejer-
cicio basadas en la evidencia.
La literatura actual respalda el
método Pilates como tratami-
ento para los trastornos de la
espalda baja, pero su beneficio
en comparacién con otros ejer-
cicios es menos claro. (Joyce,
Kotler, 2017)

El método Pilates se ha con-
vertido en una modalidad
popular en los ultimos anos, a
través de un sistema de ejerci-
cio que permite trabajar todo el
cuerpo, corregir la postura, rea-
linear los musculos y desarrol-
lar la estabilidad corporal nece-
saria para toda la vida, para

personas de todas las edades,
incluyendo adulto mayor. Ac-
tualmente, se ha utilizado como
una ayuda en la rehabilitacién
de lesiones. Ademads, este méto-
do tiene beneficios como el au-
mento de la densidad mineral
6sea, los cambios positivos en
la composicién corporal, la me-
jora de la fuerza muscular y la
resistencia, la coordinacién, el
equilibrio y la flexibilidad, to-
mando mayor relevancia en
cuidados paliativos de algunas
patologias, como fibromialgia,
artritis, osteoporosis y osteo-
penia, alteraciones posturales,
entre otras, realizando las ad-
aptaciones correspondientes a
cada caso.



Rutina de pilates en casa por la instructora
Marisol de las Mercedes Sandoval Tejos

REQUISITO: TENER UN BALON DE GOMA GRANDE Y UN BASTON

Comenzamos nuestra
clase de pilates con

un calentamiento de
movimiento de izquierda
y derecha del balon,

por el piso, inhalando y
exhalando muy suave.
Repetir 15 veces

Rotacion de izquierda
a derecha con el balon
manteniendo la postura, 15
repeticiones por cada lado.




Elevacién de piernas
manteniendo postura de
balén en las manos. Repetir
dos secuencias de 15
repeticiones por lado.

Sentada en el balén con
un bastén en las manos
Nos paramos y sentamos
trabajo de piernas
brazos y coordinamos
los movimientos. 15
repeticiones en 2 series.

Movimiento de lado
izquierdo vy derecho trabajo
de abdominales oblicuos,
repetir 15 por 2 series.



Pararse y sentarse de

lado izquierdo 15 veces y
derecho 15 veces trabajando
gluteos piernas, brazos sin
olvidar la respiracion suave.

Con los pies bien apoyados
en el suelo, piernas
separadas y recostado
sobre el baléon v la cabeza
mirando al frente para
fortalecer abdominales,
piernas y musculos
cervicales y dorsales.
Repetir 15 veces en 2 series.

Manteniendo la postura
hacemos rotaciones,
izquierda y derecha con el
bastén. 15 repeticiones por
2 series.




Apoyar el abdomen en el balén. Las piernas se apoyan en el suelo y levantas una a la vez,
manteniendo el equilibrio. Realizar 15 repeticiones 2 veces con cada pierna.

Por ultimo, te relajas en el suelo con el balén entre tus manos y lo traes hacia tu cuerpo
inhalando y exhalando muy suave. Realizar esto 5 veces.
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