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» Visualizado mediante la frase “metemos ombligo”
. , o “acercamos el ombligo a la columna”, esta
Te rm I n O I Ogl a accion radique en la contraccién del transverso
del abdomen, el cual permite introducir el
vientre hacia adentro y hacia arriba, liberando de

I 4 ° °
baS I Ca. d e PI Iates toda presion el suelo pélvico, sobre todo en los

ejercicios de “cruch abdominal”.

“CUChar’a Abdom"‘]al” » Para que nuestros alumnos realicen esta técnica

correctamente podemos pedirles de tosan o que
realicen un gran suspiro sin soltar la musculatura
posteriormente.

» Es fundamental que nuestros alumnos se
acostumbren a esta accion antes de realizar
cualquier ejercicio, dado que las presiones sobre
el suelo pélvico son muy perjudiciales en la
poblacion femenina, con problemas de laxitud del
suelo pélvico o incontinencia urinaria, asi como
problemas con la presion sobre la prostata y
vientre protuido en el sector masculina.

» Para mas informacion sobre esta técnica iniciada
sin fundamento fisiologico por Joseph Pilates,
podemos consultar las técnicas de gimnasia

hipopresiva del Doctor Marcel Caufriez (1997)

“““““ su R.S.F (Reprocesing Soft Fitness).




. ’ » Contraccion abdominal que comienza en
Te rmi nOlOgIa el suelo pélvico para ir ascendiendo desde

las fibras inferiores del transverso y recto

ba,,Sica_ de Pi Iates del abdomen hasta las mas superiores.

» En Pilates hay un dicho muy repetido:

“Cel’l"al" Ia Cl”ema”el"a” ‘“tirar de abajo para subir de arriba”.

Este comentario hace referencia directa a

este principio, segun el cual, aunque la
cabeza sea lo primero que se levante, por
ejemplo, la contraccion inicial empieza en
el suelo pélvico.




. ’ » Posicion segun la cual se respetan las
Te I"m | nOlOgIa curvaturas naturales de la columna

vertebral en todas las posiciones posibles,

ba,,Sica_ de Pi Iates requiere siempre de una posicion del

pelvis neutra, concepto ya comentado en

“COIUmna Neutl‘a” el capitulo dedicado a la postura.

Neutra Maxima flexion Maxima extension




. ’ » Posicidon con los tobillos juntos y caderas
Te rmi nOIOgla con una ligera rotacion exterior de unos

30° que hacen que los pies miren hacia

ba,,Sica_ de Pi Iates afuera en posicion de pie. Esta posicion

requerida en varios ejercicios requiere de

“POSiCiC,)n de Pilates” una contraccion de los musculos gluteos

para su estabilizacion.




. ’ » Posicion cifética, curvada, convexa de toda
Te rmino I Ogla la columna para realizar algunos ejercicios,

como por ejemplo:“rodas como una

basica de Pilates pelota”

“Columna en C”




. ’ » Tipo de respiracion fundamental en Pilates
Terminologia

comentada con bastante mas detalle en el
capitulo dedicado a la respiracion de este

basica de Pilates manual,

“Respiracion costal”




. ’ » Posicion de la pelvis donde se respeta la
Te mino I Ogla curvatura fisiologica de la zona lumbar y

de la inclinacion de la Pelvis.

béSica de Pi |ateS » Definicion completa en el manual del autor

“Pelvis neutra”

Pelvis Neutra




TermmOIOgla “Activar el nucleo de la

basica de Pilates linea D “

“Espirar de océano” “Meter las manos en
“Conectar con el los bolsillos”

centro’’

¢ ’
i : y Cerrar escapulas en
mprimir las vertebras Ve

“Alargar columna”

# H “Tirar de los botones”
Cerrar corchetes

“Soltar vertebras”

“Apilar la columna”
“Arrancar la columna” “Secuestrar la pelvis”




