EJERCICIOS PARA - @ |
UNA BUENA POSTURA CLASE DI PILATES
(PARTE 1) D6 «

e

De pie, con los hombros en rotacion

externa (palmas hacia arriba) haz pulsos 20 repeticiones
llevando los brazos en cruz y mds atrds.

Semi-flexion de rodillas y caderas. Eleva
ambos brazos rozando el cuerpo hacia
delante y arriba inhalando. Exhalando
bdjalos abajo y atrds.

20 repeticiones

En la posicion anterior, rota la columna

hacia la derecha, elevando el brazo 2@ a COdO |CIdO
derecho hacia el cielo. Idem al otro lado.

En la misma posicion, inclina mds el cuerpo
hacia delante. Lleva los brazos atrds
rozando el cuerpo y haz pulsos para
subirlos mds arriba.

20 repeticiones

Dobla los codos 90° y llévalos hacia tu

columna “como si quisieras juntarlos”. Haz 2@ repeticiones
pulsos exhalando.

Brazos estirados a los lados del cuerpo,
palmas hacia delante. Haz pulsos
intentando juntar las escdpulas por detrds
de tu columna.

20 repeticiones

De rodillas, avanza con el pie derecho
delante y rota la columna a la derecha.
Abre el brazo del mismo lado y siguele con
la mirada. jNo muevas tu pelvis!

20 repeticiones

De rodillas, estira la pierna derecha hacia

la derecha y haz una flexién lateral hacia 20 r‘epeticiones
la izquierda. Manos detrds de la cabeza.



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

