
EJERCICIO DESCRIPCIÓN REPETICIONES

Boca arriba, sube los brazos, entrelaza los
dedos de las manos. Inhalando sube las
manos hacia el cielo y deja que las
escápulas se despeguen de la colchoneta.
Exhalando vuelve a bajar.

20

Mantén las escápulas arriba. Inhalando
lleva las manos hacia la derecha.
Exhalando llévalas a la izquierda. Siente el
estiramiento agradable.

10 a cada lado

Sube una pierna arriba, flexiona la rodilla y
dibuja círculos con el tobillo. Inhala en 5
círculos, exhala en otros 5. ¡Es estupendo
para la circulación!

20 a cada lado

Flexiona una rodilla llevándola hacia el
pecho (inhalando) y al exhalar estira la
pierna hacia delante.

10 a cada lado

Mantén la pierna estirada delante y llévala
hacia un lateral (inhalando) y al exhalar
vuelve al centro.

10 a cada lado

Eleva una pierna hacia el cielo con el pie
en flex (inhalando). Exhala para bajar la
pierna hacia el suelo con el pie en punta.

10 a cada lado

Eleva los brazos arriba. Separa las rodillas
y junta las plantas de los pies. Al tomar aire
abre los brazos en cruz y junta rodillas. Al
soltarlo vuelve a la posición inicial.

20

En cuadrupedia, haz el "gato". Inhala para
extender la columna y exhala para
redondear la columna. Al final quédate con
el glúteo a un puño de los talones y respira
profundo.

20

EJERCICIOS PARA
EMPEZAR A MOVERTE 

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

