
EJERCICIO DESCRIPCIÓN REPETICIONES

Puente de Pilates. Toma aire abajo y
exhalando sube la espalda arriba
articulando vértebra a vértebra. Inhala
quédate arriba y exhalando baja
articulando de nuevo.

20 repeticiones

Realiza de nuevo el Puente, esta vez con
los brazos atrás. ¡Proyecta las rodillas
hacia delante en la subida!

20 repeticiones

Puente con una pierna estirada y el pie en
flex. Inhalando sube en bloque toda la
espalda arriba y exhalando baja
articulando vértebra a vértebra.

20 a cada lado

Quédate en el puente anterior y rota la
columna hacia el lado de la pierna
estirada. Inhala para rotar y exhala para
volver al centro.

20 a cada lado

Pies juntos y rodillas abiertas como una
mariposa. Sube en bloque al puente y baja
articulando la columna, ¡Notarás más el
trabajo en glúteos!

20 repeticiones

En cuadrupedia, sube el brazo izquierdo
delante y arriba y la pierna derecha atrás
y arriba. Mantén la posición. ¡No dejes que
se arquee la lumbar! Recoge tu abdomen.

20 respiraciones a cada
lado

Misma posición anterior. Inhalando lleva el
brazo a la izquierda y la pierna a la
derecha, buscando una diagonal.
Exhalando vuelve a la posición inicial.

20 a cada lado

Plancha sobre antebrazos, mantén la
posición. Si cuesta este ejercicio, pruébalo
con los antebrazos sobre una mesa baja, 

20 respiraciones

EJERCICIOS PARA
UNA BUENA POSTURA
(PARTE 2) 

https://www.instagram.com/clasedepilates/
https://www.clasedepilates.com/
https://www.youtube.com/channel/UCKXBaq9Y_KpbxGS_yHXxyhg

