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Pilates puede y debe practicarse en todas las
posturas. Hacerlo, contribuye al entrenamiento
del sistema propioceptivo a través del

conocimiento y conexion con el propio cuerpo.
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POR QUE DEBERIAS
EMPEZAR TUS CLASES
DE PILATES DE PIE

Pilates puede y debe practicarse en todas las posturas. Hacerlo,
contribuye al entrenamiento del sistema propioceptivo a través del

conocimiento y conexidn con el propio cuerpo.

Ya lo decia el propio Joseph en su libro Return to life through

Contrology:

«El estar de pie correctamente también es muy importante y debe practicarse

siempre hasta que se domine»

-Joseph Pilates-

Realizar los primeros minutos de la clase de pie, tiene muchos
beneficios en la experiencia de nuestros alumnos y en nuestra propia

ensenanza.
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€1 instructor obtiene una
visSion geheral de los hroS de

.ooStuYa j lehguaje corroral

¢Alguna vez has sentido que necesitas un poco mds de tiempo
para evaluar a tus alumnos antes de que empiecen a
moverse? Comenzar la clase de Pilates de pie te da una
oportunidad unica para echar un vistazo rdpido a cédmo estdn

tus alumnos.

De pie, puedes ver claramente cédmo se alinean sus cuerpos y
dénde podrian necesitar ajustes. También puedes observar
mejor su postura y su lenguaje corporal, y adaptar la clase a lo

que realmente necesitan.
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CHECKLIST

Realiza un escaneo rdpido de la postura de cada alumno.
Observa cdmo se alinean sus pies y la distribuciéon del peso.
Toma nota de cualquier desequilibrio o tensidn visible.
Pregunta si alguien tiene alguna molestia o lesidon reciente.
Observa cdmo se mantienen erguidos sin indicaciones.

Fijate en la alineacién de la columna vertebral y en la posicién de la
cabeza y cuello.

Anota mentalmente quién podria necesitar ajustes especificos.
Fomenta que tus alumnos también se observen a si mismos.
Haz una evaluacién rdpida de la flexibilidad general.

Observa los movimientos naturales.

Evalla la simetria corporal de tus alumnos.

Registra cambios en la postura a lo largo del calentamiento.

Evalua cédmo se alinean las rodillas y los tobillos.
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CHECKLIST

Detecta problemas posturales comunes como hombros caidos o
pelvis inclinada.

Observa la respiracién y como afecta la postura.
Observa cémo los alumnos se preparan para moverse.
Toma nota de cualquier ajuste natural que hagan.

Fijate en el balanceo del cuerpo durante el calentamiento.

Registra cambios posturales en diferentes ejercicios.
Observa cémo se sienten en diferentes posturas.
Pide que describan cémo sienten su cuerpo en cada postura.

Observa como responden a los ejercicios y ajusta seguin sea
necesario.

Haz que cada alumno se sienta individualmente atendido.
Observa las senales no verbales de incomodidad o duda.
Crea una conexién mds profunda a través del contacto visual.

Mantén una actitud positiva y accesible.
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Cuando tus alumnos estdn de pie, pueden explorar cémo su
postura afecta su equilibrio y estabilidad. Esto es muy
importante para desarrollar una mejor conciencia corporal y

mejorar su alineacion.
Al empezar la clase de pie, les das la oportunidad de sentir y
corregir su propia postura desde el principio, asi crean una

base sélida para todos los ejercicios que vendrdn después.

Esto no solo es importante para su prdctica de Pilates,

también mejora su conciencia corporal en general.

Piénsalo, ;cudntas horas pasamos de pie a lo largo del dia?.
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ENFOQUES

para mejorar la bipedestaciéh de tus alumnos

Guia a tus alumnos en una autoevaluacién postural.
Fomenta la conciencia de la alineacién de los pies.

Indica la importancia de la alineacion desde la cabeza hasta los
pies.

Ajusta verbalmente y con demostraciones sencillas.

Utiliza implementos para favorecer la alineacién.

Anima a que comparen la postura inicial y final de la clase.
Realiza ejercicios de conciencia corporal.

Pide que describan cdmo sienten su cuerpo en cada postura.
Senala las sensaciones de equilibrio y estabilidad.

Fijate en cdmo la respiracién influye en su postura.

Ensena la importancia de la postura en actividades diarias.
Prueba ejercicios de equilibrio con un solo pie.

Utiliza visualizaciones para ayudarles a entender mejor su
postura.

Integra movimientos lentos y controlados.

Fomenta la auto observacién continua durante los ejercicios.
Anima a realizar auto correcciones.

Propdn el uso de una pared para alineaciones correctas.
Prueba ejercicios con los ojos cerrados para mayor percepcion.
Realiza ejercicios de respiracién profunda y consciente.

Proporciona feedback inmediato y positivo cuando veas mejoras.
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Si te estds preguntando cdmo de importante es el contacto

visual en las clases de Pilates, la respuesta es: jmuchisimo!

El contacto visual crea una conexién inmediata y profunda con
tus alumnos. Cuando empiezas la clase de pie, puedes
establecer y mantener esa conexion mds fdcilmente vy
conseqguir que la comunicacién durante la clase sea mucho

mds fluida.
Esto no solo te ayudard a crear una atmdsfera mds cercana,

sino que también construye una relaciéon de confianza y apoyo

mutuo.
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ENFOQUES

para {—avorecelr el contacto visual con tus alumnos

Establece contacto visual desde el inicio de la clase.
Fomenta la comunicacién no verbal.

Utiliza el contacto visual para verificar la comprension.
Mira a cada alumno mientras explicas las posturas.

Haz preguntas directas y observa sus respuestas visuales.
Anima a tus alumnos a mirarte cuando haces correcciones.
Utiliza el contacto visual para corregir posturas.

Fomenta una atmdsfera de confianza y atencidn.

Observa la respuesta emocional de tus alumnos.

Utiliza el contacto visual para dar feedback inmediato.
Fomenta la autoexpresion a través del contacto visual.
Asegurate de que todos se sientan vistos y valorados.

Usa el contacto visual para reforzar la comunicacion.
Observa como responden a los ejercicios y ajusta seguin sea
necesario.

Utiliza el contacto visual para fomentar la motivacién.

Haz que cada alumno se sienta individualmente atendido.
Utiliza el contacto visual para establecer ritmo y flujo.

Crea una conexién mds profunda a través del contacto visual.

Mantén una actitud positiva y accesible.
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los grahdes grupos musSculares
pueden calentarse y movilizarse
coh bastante facilidad

Durante el calentamiento de pie, se pueden realizar ejercicios
que calienten grandes grupos musculares y movilicen las

articulaciones principales de manera eficiente.

Esto prepara el cuerpo para movimientos mds intensos y

reduce el riesgo de lesiones.
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ENFOQUES

para un calentamiento ‘m’cegral

Incluye ejercicios dindmicos como balanceos y marchas.
Realiza movimientos articulares suaves para calentar la
columna, rodillas y caderas.

Utiliza estiramientos activos para preparar los musculos.
Fomenta la activaciéon del core desde el inicio.

Anima a tus alumnos a sincronizar movimiento y respiracion.
Incluye rotaciones, extensiones e inclinaciones suaves para
preparar la columna.

Empieza con movimientos lentos y aumenta la intensidad
gradualmente.

Introduce sentadillas suaves para calentar las caderas.
Incluye la marcha en el lugar con elevacién de rodillas.
Incluye rotaciones de tobillos y munecas.

Realiza movimientos de balanceo con los brazos y torso.

Fomenta la movilizacidn de la columna en diferentes planos.

Realiza movimientos de elevacién y descenso de talones.
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(Sabias que la actividad del suelo pélvico cambia en funcidn
de la postura? Esto significa que trabajard mds o menos en

funcion de si estamos tumbados o sentados.

Cuando estamos tumbados, la actividad es minima porque el
suelo pélvico no tiene que soportar el peso del abdomen y se
encuentra relajado. Pero a medida que nos vamos

incorporando, la actividad aumenta debido a la gravedad.

Por eso, cuando estamos de pie, el suelo pélvico se activa

para soportar el peso de nuestro abdomen.

Algunos ejercicios, sobre todo los de equilibrio, desafian esta
zona contra la gravedad, ddndole un buen entrenamiento sin

gue nadie se dé cuenta.
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ENFOQUES

para entrenar el suelo pélvico

Realiza ejercicios de contraccién y relajacion del suelo pélvico.
Utiliza respiraciones profundas para involucrar los musculos del
periné.

Anima a tus alumnos a mantener la activacién durante otros
ejercicios.

Incluye movimientos que desafien el equilibrio y la estabilidad.
Fomenta la prdctica de estos ejercicios fuera de clase.

Utiliza imdgenes visuales para ayudar a la comprensidn.
Realiza ejercicios de elevacion de piernas con activacion del
suelo pélvico.

Haz que los alumnos practiquen la activacién del suelo pélvico
mientras se mantienen erguidos.

Incluye ejercicios de equilibrio.

Introduce movimientos de inclinacion pélvica en diferentes
direcciones.

Realiza movimientos de rotacidn pélvica con activacién
consciente.

Incluye ejercicios de marcha en el sitio con activacién del suelo
pélvico.

Haz que los alumnos practiquen la activacién del suelo pélvico

mientras caminan.

Realiza ejercicios de elevacion de talones con activacién del

suelo pélvico

101 enfoques para empezar una clase de Pilates de pie
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Todos sabemos lo importante que es el equilibrio en el Pilates.

Iniciar la clase con ejercicios de pie te permite incorporar

movimientos de equilibrio desde el principio.

Esto no solo desafia a tus alumnos fisicamente, sino que
también mejora su enfoque y concentracién, sentando las

bases para una prdctica mds efectiva y consciente.

Mediante ejercicios disenados para integrar el trabajo sobre el
control postural, el equilibrio (con o sin la ayuda de elementos
inestables como la Fitball, el Bosu o el Foam Roller) y la
estabilidad, podemos conseguir uno de los objetivos

esenciales de Pilates, que el entrenamiento sea funcional.

Esto significa que tus alumnos lo puedan trasferir a cualquiera
de los movimientos que hacen en su dia a dia, y uno de ellos

es sin duda la bipedestacion.

101 enfoques para empezar una clase de Pilates de pie
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ENFOQUES

para ‘mfegrar el equilibrio

Comienza con ejercicios bdsicos de equilibrio.

Introduce el equilibrio en una pierna.

Fomenta la estabilidad central durante los ejercicios.

Incluye movimientos de balanceo suave.

Introduce ejercicios de equilibrio con ojos cerrados.

Realiza ejercicios de equilibrio con cambios de peso.

Incluye movimientos de equilibrio en diferentes planos.
Fomenta el uso de la respiracion para mejorar el equilibrio.
Haz que los alumnos practiquen la estabilidad en diferentes
superficies.

Introduce movimientos de equilibrio dindmico.

Incluye ejercicios de equilibrio con rotaciones suaves.
Fomenta la concentracién en la alineacién durante el equilibrio.
Incluye ejercicios de equilibrio con elevacion de rodillas.

Haz que los alumnos practiquen el equilibrio con movimientos de
brazos.

Introduce movimientos de equilibrio en diferentes direcciones.
Anima a tus alumnos a encontrar su centro de gravedad.
Practica movimientos lentos y controlados.

Realiza transiciones suaves entre posturas.

Incluye ejercicios que involucren el core.

Fomenta la prdctica del equilibrio fuera de clase.

Realiza ejercicios de equilibrio con cambios de posicidn.

101 enfoques para empezar una clase de Pilates de pie
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La tlexion lateral y la rotacion
de la columna se pueden

e&ecutar Sih restricciones

Estar de pie permite realizar movimientos de flexién lateral y

rotacidn sin las restricciones que a veces impone el suelo.

Al empezar la clase de pie, tus alumnos podrdn moverse con
total libertad, lo que mejorard su movilidad y flexibilidad en la

columna y las caderas.
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ENFOQUES

para trabajar la flexion lateral y rotacion de
columna

Realiza estiramientos laterales suaves.

Realiza rotaciones suaves de la columna.

Incluye ejercicios que involucren la flexidn y extension de la
columna.

Anima a tus alumnos a explorar su rango de movimiento.
Fomenta la prdctica de movimientos fluidos y controlados.
Realiza ejercicios que involucren la torsién del torso.

Incluye estiramientos dindmicos y estdticos.

Fomenta la conciencia de la alineacién durante las rotaciones.
Introduce ejercicios de rotacidn con resistencia ligera.
Fomenta la respiracién consciente durante los movimientos de
rotacion.

Incluye movimientos de flexién lateral con elevacién de brazos.
Introduce movimientos de flexién lateral con cambios de peso.

Fomenta la estabilidad durante los movimientos de rotacion.

Fomenta la prdctica de la flexibilidad fuera de clase.

101 enfoques para empezar una clase de Pilates de pie
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32 ejercicios de Pilatec

en bipedectacion

Rolling back and forth

Roll down

Roll down en posicién pilates
Roll down - Monkey

Roll down & leg stretch

Half roll back

Breaststroke

Ballerina Arms

Arms circles in & out

Arm series & Relevé

Arm series & Balance

101 enfoques para empezar una clase de Pilates de pie
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Footwork series

>

Walking
i Running
i Relevé
{ Plié

I Relevé en posicidn pilates
A Pliéen posicion pilates

| Relevé & Plié

i Knee lift

- Knee lift balance

)

" Knee lift & Plié

" Standing leg extension

101 enfoques para empezar una clase de Pilates de pie 18



F Standing clam
j Standing battement
’_'. One leg circle
‘?Aeroplone

hAeropIcme & Arm circle
| Swimming
, Twist
’ Bow & Arrow

' Side bend

“ﬁ Side bend espiral
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Soy Marisa Rodriguez Lucas, instructora de

Pilates desde 2008 y me encanta ayudar a

otfros instructores a ensefiar mejor.

A lo largo de dos décadas de practica y ensefianza, nunca he dejado de
explorar y profundizar en el método clésico con curiosidad y pasién. Durante
todos estos afios, me he formado a conciencia, acumulando experiencias
personales y profesionales, que me han permitido desarrollar herramientas

propias y una metodologia de ensefianza que funciona.

Ademds de mi trabajo como instructora y mentora de Pilates, la divulgaciéon a

través de la escritura ocupa ahora un lugar importante en mi vida.

A través de mis libros y recursos gratuitos, comparto los conocimientos,
habilidades y experiencias profesionales y vitales, que he acumulado a lo
largo de los afios en esta profesion, con el objetivo de ayudar a otros

instructores como tu en su progreso.
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https://soyprofedepilates.com/

Mie [libroe

EL MAT HABLADO

Guia de indicaciones verbales para
guiar a tus alumnos a través de los

HABLADO ejercicios de Pilates mat.

Pilates. Guia LOS 37 DE JOSEPH PILATES

complera de pilates
clisico
S e

‘Los 37 de Joseph

Guia completa y prdctica sobre el

“- K A protocolo de ejercicios de Pilates mat
3 cldsico.
PREMAT EL PREMAT DE PILATES

Pilates

Guia completa y prdctica para
ensefar Pilates desde la base y

asegurar el progreso de tus alumnos.

El arce de ensefiar -
PILATES EL ARTE DE ENSENAR PILATES

Guia completa para organizar,
planificar y guiar tus clases con
estructura, progresién y respeto por
el método..

soyprofedepilates.com
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