ESTIRAMIENTOS DE
ESPALDA Y PIERNAS

(PARTE 1)

DESCRIPCION

De pie, rodillas semi-flexionadas, baja la
columna articulando vértebra a vértebra
hasta el sacro (brazos colgando hasta las
rodillas). Mantén la posicion respirando y
relajondo cabeza y hombros.

En la posicién anterior rota la columna
hacia un lado y mantén. Al soltar el aire
recoge el abdomen. Idem al otro lado.

Baja hasta abajo tu columna, estira las
rodillas y mantén la posicion sin forzar
hasta donde llegues. Relaja tu cuello.
Respira profundo.

Flexiona rodillas y caderas, abraza tus
piernas y relaja el cuello. Si puedes apoya
completamente los pies en el suelo.

En rotacién externa de caderas, flexiona
caderas y rodillas. Baja todo lo que puedas
y mantén la apertura con la fuerza de los
codos.

Las manos en las caderas, codos juntos y
abrdzalos con las rodillas para estirar la
zona escapular. Al relajar la espalda
empuja con los codos tus rodillas y estira
aductores.

Junta las plantas de los pies abriendo tus
caderas. Agarra los pies con tus manos,
baja la columna hacia delante y relaja tu
cuello.

Piernas estiradas, alarga tu espalda hacia
delante. Si puedes lleva las manos a las
plantas de tus pies. Relaja el cuello y
hombros.

CLASE DE PILATES
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20 respiraciones

20 respiraciones

20 respiraciones

20 respiraciones

20 respiraciones

10 respiraciones de cada
movimiento

20 respiraciones

20 respiraciones


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

