
PROTOCOLO DE EJERCI CI OS DE PI LATES CON ARO

En una sesión de Pilates encont ram os varios m ateriales que

cont r ibuirán a sacar el m áxim o rendim iento de la ejecución de los

ejercicios: el flexband, el m agic circle, la pelota pequeña, foam
roller y el fit- ball.

En esta presentación usarem os aro m ágico, un m aterial que desafía

la fuerza y la resistencia, act iva y estabiliza la m usculatura profunda.

El aro m ágico nunca debe colocarse en las art iculaciones

diréctam ente, sino un poco m ás arr iba o abajo, aprovechando las dos
alm oadillas de los laterales.

Las características principales de este material son:

• Potenciar la fuerza y resistencia de nuest ra m usculatura m ás

profunda.

• Los principios básicos de Pilates son los m ism os.
• La colum na y la pelvis deben m antener una correcta alineación

postural. Buscam os m antener la posición neut ra o im print según el
ejercicio, evitando una anteversión o ret roversión de la pelvis.

• El t rabajo con el aro m ágico es global, todo el cuerpo part icipa.

• El r itm o debe ser pausado y cont rolado, usando pocas repet iciones.
• Ut ilizar im plem entos com o el aro conlleva a un esfuerzo por

estabilizar y desarrollar la m usculatura paravertebral (p.ej . los
m ult ifidus) .

• La percepción de la postura y la concent ración nos ayuda a sent ir el

ejercicio desde la m usculatura m ás profunda.
• Hay ejercicios de m ayor intensidad y de m enos dependiendo del

ejercicio o el nivel.



EL CIEN:

Tendido supino con la pelvis en im print y rodillas arr iba 90º (posición

de la m esa) . Brazos apoyados junto a las caderas con las palm as
apoyadas en la colchoneta y el aro m ágico ent re las rodillas.

I nspirando realiza la flexión cráneo vertebral. Espirando cont rae los

abdom inales y flexiona la colum na cervical y dorsal llevando las
cost illas hacia la pelvis, y elevando los brazos paralelos al suelo,

estabiliza las escápulas y libera el cuello de tensiones. Ahora realiza 5
oscilaciones con los brazos con una sola inspiración y 5 m ás con una

espiración, siem pre teniendo en cuenta la percepción de aro ent re las
piernas y apretando para act ivar abductores y suelo pélvico

principalm ente. Com pleta de 2 a 5 series de 10 m ovim ientos y, a

cont inuación, para los brazos, los hom bros y la cabeza en la
colchoneta.

Modificaciones: Ext iende progresivam ente las rodillas hasta colocarlas

totalm ente est iradas, sin bajar de 45º respecto al suelo.
Realiza la respiración ent recortada intentando ralent izar el r itm o.

Realiza una serie de 10 con las piernas en flex y ot ra con las piernas

est iradas. Alterna durante varias series.
Llega progresivam ente hasta las 100 oscilaciones.

I ntenta estabilizar con la pelvis neut ra.
Musculatura im plicada: t ransverso abdom inal y suelo pélvico para

estabilizar la pelvis; recto abdom inal y oblicuos m ayor y m enor para

flexionar el t ronco. Estabilizadores de las escápulas para m antener la
posición correcta de los hom bros.



ESTIRAMIENTO DE UNA PIERNA

Tendido supino con las piernas en posición de la m esa y pelvis en

im print , el aro ent re las m anos det rás de la cabeza y escápulas

estabilizadas.

I nspira para preparar una pierna hacia arr iba 45º y rota el torso hacia
la pierna flexionada llevando el aro hacia el lateral de la m ism a.

I nspira realizando el giro hacia la ot ra pierna y espirando cont inuando
girando. Realiza de 8 a 12 repet iciones en total.

Musculatura im plicada: Transverso y suelo pélvico, recto y oblicuos
para la flexión de colum na y la estabilidad pélvica. Oblicuos y

t ransverso espinosos para evitar la rotación de la colum na. Flexores
de la cadera y cuádriceps para realizar el m ovim iento alterno de

piernas.



DOBLE ESTIRAMIENTO DE PIERNA:

I nicia con la flexión de colum na act ivando toda la m usculatura

abdom inal y m antenla isom étr icam ente para realizar el m ovim iento
de brazos y piernas.

Tendido supino con las piernas en posición de la m esa y pelvis en
im print , el aro ent re los tobillos y escápulas estabilizadas.

I nspira para prepara la flexión de t ronco y en la exhalación cont rae

abdom en. I nhala en la flexión de t ronco y prepara para est irar brazos

y piernas en posición de U exhalando y apretando el aro ent re las
piernas.

Realiza el ejercicio de 8 a 10 repet iciones.
Musculatura im plicada: Transverso y suelo pélvico, recto y oblicuos

para la flexión de la colum na y la estabilidad pélvica, flexores y
extensores de cadera y cuádriceps para realizar el m ovim iento de

piernas.



ROLL-UP: RODAR HACIA ARRIBA

Tum bado en el suelo en supino, brazos encim a de la cabeza en el

suelo, el aro ent re las dos m anos. Elevam os el aro por encim a de la
cabeza, seguim os el recorr ido llevando el aro m ás o m enos a la altura

de la cadera, alarga el aro por encim a del cuerpo, subiendo vértebra

por vértebra, hasta alcanzar los pies , volver a bajar vértebra por
vértebra hasta la posición inicial. Tanto la subida com o la bajada se

inicia desde la cont racción abdom inal .

Musculatura im plicada: Transverso y suelo pélvico, recto y oblicuos

para la flexión de colum na y la estabilidad pélvica, flexores y
extensores de cadera y cuádriceps para realizar el m ovim iento de

piernas.



PATADAS CON LAS DOS PIERNAS:

Tum bado boca a bajo y la cabeza hacia un lado para colocar la m ej illa

en la colchoneta. Llevam os los brazos por det rás de la espalda y
colocam os el aro ent re la zona dorsal y lum bar intentando llevar los

codos en contacto con la colchoneta.

I nspiram os y realizam os 3 patadas hacia las nalgas con las piernas
juntas, cont raem os la fuente de energia con las piernas extendidas

sobre la colchoneta y elevam os el torso llevando el aro con los brazos
est irados hacia at rás, en dirección a los pies.

Hacem os de 5 a 6 repet iciones.

Musculatura implicada: Glú teos e isquiosurales para la extensión

de la cadera, t ransverso abdom inal y suelo pélvico para estabilizar la
pelvis, recto abdom inal para cont rolar la caja torácica, oblicuos y

m ult ifidos para cont rolar la rotación de la colum na, erectores de la
colum na, especialm ente de la zona dorsal, estabilizadores

escapulares y deltoides.



SERIES DE ABDUCCIÓN Y ADDUCIÓN:

Tendido lateral con pelvis y colum na neut ra. Rodillas extendidas y

colum na ligeram ente flexionada. El brazo de abajo está est irado y la
cabeza apoyada en el hom bro, la ot ra m ano se apoya en la

colchoneta enfrente del pecho o para endurecer el ejercicio se coloca

t ras la nuca. El aro se coloca ent re los tobillos, para trabajar
abductores fuera y adductores dent ro.

I nspirando prepara el ejercicio y en la expiración aprieta el aro en el
t rabajo de abducción y al cont rar io para la addución.

Realiza el ejercicio de 8 a 10 repet iciones.

Musculatura implicada: Transverso abdom inal y suelo pélvico para

m antener la pelvis neut ra, m usculatura aductora y abductora de
am bas piernas. Oblicuos para realizar una ligera basculación lateral

de la pelvis, estabilizadores escapulares.
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