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INTRODUCCION

Es dificil resumir 14 afios en unas palabras, pero resaltaremos algunas experiencias que determinaron una bisagra
en nuestra construccion profesional:

Sostener laidea de Escuela de Pilates, con 150 alumnos permanentes y planificar objetivos acordes al uso del
cuerpo, nos vuelve especialistas en lo que a ensenanza de Pilates respecta.

Tener a grandes profesionales reconocidos de |a ciudad de aliados, por dar un ejemplo del area Traumatologia
el Dr. Antonio Rosatto, quien, al finalizar sus rehabilitaciones, cuenta con Pilates como la gimnasia para alejar a
sus pacientes del sedentarismo sin descuidar la patologia en cuestion.

Side difundir Pilates se trata, fuimos parte de la organizacion y disertantes del Primer Simposio de Pilates, enla
UNIVERSIDAD DE BUENOS AIRES (2012-2013). Fue la gran posibilidad de ensenar a numerosos profesionales
detodo el pais.

Participar de Congresos nacionales e internacionales, dio como efecto especificidad y significancia en nuestro
discurso.

Mantener el reconocimiento en nuestros Programas de Ensefnanza a Profesionales, de las siguientes Unidades
Académicas: Departamento de Educacion Fisica (U.N.L.P), C.I.C.E.S., Deportes U.N.L.P

Como propusimos hace 4 anos en Deportes U.N.L.P. continuando hasta la actualidad, y gracias a Bienestar
Universitario “Pilates gratis” es un hecho todos los jueves, en los Gimnasios de Deportes de la Universidad
Nacional de La Plata.

Haber completado el segundo ano de la Maestria en Educacion Corporal (FaHCE-UNLP) y actualmente, pensar
en unatesis, resignifica nuestra ensenanzay los modos de pensar el cuerpo.

Con todo lo mencionado, no hacemos mas que agradecer a quienes nos apoyan, desde los alumnos que eligen
nuestras clases, hasta las Unidades Académicas y Profesionales que creen en el trabajo que realizamos en S&M
Pilates.

Prof. Marcela Ochoteco Prof. Soledad Colella
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LA ENSENANZA DE PILATES
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Através de este Manual, pretendemos contar como ensefiamos Pilates, gimnasia que trasmitimos en un ambito no
formal como es el gimnasio. Enfocaremos la mayor atencion en el modo de entender Pilates, lo que posibilita las
planificaciones. Entendemos a la ensefianza como un proceso que, orientado por el saber, considera la
particularidad del sujeto.

Pensar Pilates de otra manera, nos llevo a considerarlo un saber corporal y a ubicarlo dentro de la gimnasia; es decir
lo consideramos una practica corporali, historica y politica que tiene por objeto la educacion del cuerpo y se
caracteriza por su sistematicidad y por su intencionalidad.

Luego de un andlisis critico de cOmo se establecio Pilates y como se transmite, en esta oportunidad proponemos
unaensenanza que se corre del Pilates enlatado.

DESARROLLO:
Pilates, el saber y su ldgica.

Frente alas condiciones que establecio el mercado con este tipo de practicas, es que nos vimos en la necesidad de
analizar Pilates y su ensefianza a partir de una posicion critica frente a: como se establecio en nuestra sociedad, la
funcion que se le otorgd y los discursos que lo naturalizaron como un método cerrado. Partimos de descentrar la
ensefanza de los ejercicios para proponer una ensefianza desde el saber. Pensar |a transmision de una practica
corporal requiere un analisis logico, debimos construir una ensenanza desde el saber y no desde los ejercicios.
Pensamos que la logica de esta practica gimnica se conforma por: las bases dinamicas (alineacion, estabilizacion
pélvica y estabilidad escapular) junto a los seis principios que la fundamentan: la respiracion, la concentracion, el
control, la centralizacion, la precision y lafluidez. (Colella; Ochoteco: 2014).

Pensar la ensenanza de Pilates requiere de reconocer que hay un saber disciplinar propio y que se articula, se trama
con el saber de ensenar Pilates. Este proceso de construccion de una propuesta metodologica de la ensenanza de
Pilates, implica resignificar la [0gica de Pilates y quiza construir una nueva; esto nos remite a pensar en los modos
de transmitir el contenido especifico de esta practica corporal. Este cruce epistemoldgico entre el saber de Pilates y
el saber de la disciplina es el inicio de un camino de la ensefianza del mismo. Fue necesario un analisis jerarquico
sobre los contenidos, hay saberes primordiales que constituyen a ésta practica diferenciandolas de otras. Por
ejemplo, ocupa un lugar destacado en este orden jerarquico, la Respiracion y muchos ejercicios estaran al servicio
de laensenanza de este contenido.

1- Adherimos este concepto de “practicas corporales” de: Crisorio, R. (2011) “Educacion Corporal”, Inédito.

Prof. Colella Soledad - Prof. Ochoteco Marcela H
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La ensenanza de Pilates.

Descomponer el saber para ensefarlo como contenido requiere de pensar en tres estructuras: lo organico (sin que
sealo Unico), lo subjetivo de clase y el tiempo. Estas estructuras las plasmamos en un programa, estableciendo un
orden cronoldgico de la organizacion del saber. No pretendemos reducir los ejercicios de Pilates a la mera
transmision de una técnica, pretendemos ilustrar los efectos de los contenidos de ensefianza seleccionados como
saberes que cooperan en el camino para que los objetivos se lleven a cabo. Tomaremos al contenido como
universal y al sujeto particular, en palabras de R. Crisorio (2011) “Invirtiendo la ecuacion corriente en la pedagogia
actual, que tiende a universalizar el sujeto, en tanto hombre, persona, individuo, nifo, adolescente, viejo, y a
particularizar el contenido, con el impracticable proposito de hacerlo significativo para cada uno, la Educacion
Corporal propone que el contenido es universal y el sujeto particular. El contenido permanece entonces significativo
para la sociedad y la cultura, y su adecuacion a cada uno, imposible a priori, se realiza (nunca totalmente) en el
dialogo particular de cada maestro con cada aprendiz y/o en las relaciones interpares que ellos autorizan”.
“Nuestros programas de Pilates analizan el desequilibrio muscular, el desorden en tanto falta de flexibilidad y falta
defuerza, estas dos capacidades son en las que mas pensamos en un primer momento, por eso nuestros objetivos
generales son: fortalecer musculos débiles y estirar musculos acortados con un control de la respiracion y la
alineacion” (Colella; Ochoteco: 2014) Los musculos en orden, sanos, en equilibrio; mantienen una homeostasis
estructural, constituyen el soporte de la estructura 6sea. Una clave para este equilibrio estructural es una fuerza
gjercida por musculos antagonicos. El desequilibrio muscular puede ocasionarse por varias razones:

1. La presencia de musculos hipertonicos: hipertrofia, trabajo de musculacion para el desarrollo del volumen
muscular.

2. La presencia de musculos hipotonicos: musculos en estado de contraccion permanente que generan
contractura o espasmos.

3. Lapredominancia de musculos débiles.

4. Lapresencia de musculos acortados.

Cualquier relacion de éstas conlleva a un funcionamiento ineficaz de musculos antagonicos con respecto al
agonista.

Pero para entender como mejorar lo muscular, sin ser lo Ginico que Se piensa, tuvimos que buscar las formas de
disenar estas propuestas para esos objetivos y entendemos que, dentro del complejo trabajo de pensar en nuestra
practica es que podemos Producir un saber propio. Es asi como los contenidos seran pensados desde la puesta en
marcha que la observaciony la entrevista previa nos ofrece. Los contenidos como conjunto de saberes sonlos que
estan a la orden de los objetivos generales y los ejercicios son los peones del saber y no al revés, en este caso, el
SABER manda. Los objetivos generales para un primer cuatrimestre de un plan anual son: Trabajar sobre el
Desequilibrio Muscular—Reconocer las acciones desde el Gentro—Introduccion a la Respiracion.

Los que educamos, los maestros del cuerpo, sabemos que entre el saber (que nunca sera acabado) y la toma de
decisiones, hay un espacio contradictorio y éste es el espacio en el que nos encontramos, entonces podriamos ya
empezar por aceptarlo. Inmersos en este espacio extraeremos de nuestra cultura los contenidos a ensefiar y los
que hoy creemos relevantes y tomamos como punto de partida son:

Prof. Colella Soledad - Prof. Ochoteco Marcela
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« Movilidad Articular.

- Estabilidad Escapulary Pélvica.

« eFes (Fuerzay Flexibilidad).

« Respiracion.

« Control - Centralizacion.

« Alineacion: alargamiento de columnayy ejes transversales, diferenciar columnay cadera neutral, y retroversion
de lacadera con columnaredonda.

Claro que, para un segundo cuatrimestre nos proponemos otros contenidos, que no desarrollaremos aqui.

Nuestro recorrido tiene su parada en una entrevista que se le hace al alumno considerando su proposito con ésta
practica, al mismo tiempo que nosotros le presentamos nuestro programa, como sugiere Bourdieu (1997),
presentarle el programa alos estudiantes al comienzo.

EL PROGRAMA DEBERA:

« Desarrollarlas caracteristicas del alumno en relacion al uso del cuerpo.

« Seleccionar Objetivos Generales, expectativas que el profesor espera que los alumnos desarrollen, metas
generales que formaran el trimestre o cuatrimestre, considerando:
A. Atender los desequilibrios musculares.
B. Bajo laobservacion PERMANENTE (evaluacion-observacional y diagnostica continua).

« Seleccionary organizar contenidos, considerando el nivel del aprendiz.

LALOGICA DEESTA GIMNASIA:

El interés de armar un programa de Gimnasia en un Gimnasio, surge para especificar, plasmar y concretar un
aspecto que a la ensenanza de Pilates le faltaba. Un programa pilates afianza la idea de especificar esta gimnasia.
En este punto y tomando como herramienta para la investigacion de esta practica la propuesta de un trabajo en los
limites o de una “actitud limite” algo mas Foucaultiana, podemos ver hasta en qué medida se puede ampliar los
limites de esta practica, es decir, como podemos pensar Pilates, por ende, su ensefianza sin revelarnos de lo
establecido, sin tomar una actitud de rechazo ni aceptacion absoluta, y proponer otra perspectiva de analisis que
lleva a otra manera de trasmitirlo. Este cruce epistemologico entre el saber de Pilates y el saber de la Educacion, no
constituyen un producto final, sino, seran el inicio de un camino en ensenanza.

Pensaren la ensefianza es entender a esta gimnasia.

Pensamos que la logica de esta practica gimnica se conforma por: las bases dinamicas (alineacion, estabilizacion
pélvica y estabilidad escapular) junto a los seis principios que la fundamentan: la respiracion, la concentracion, el
control, la centralizacion, la precision y la fluidez. Si bien Joseph Pilates no los escribid, discipulos suyos los
formalizaron y a continuacion desarrollaremos brevemente esta logica desde nuestra perspectiva, producto de
pensarlaracionalidad con que se ha constituido y de alejarnos de ella.

Prof. Colella Soledad - Prof. Ochoteco Marcela n
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Uno de los pilares en los que se apoya esta gimnasia es la alineacion. Si bien la ALINEACION no es uno de sus
principios, esta nos permite un trabajo seguro, eficiente y con economia de los movimientos. El tronco posee una
importancia primaria y fundamental en la realizacion armonica de los ejercicios, se debe trabajar estabilizado,
alineado segun los ejes anatomicos. Cuando hablamos de alineacion debemos pensar en un eje vertical, axial, que
atraviesa longitudinalmente y por el centro, todo el cuerpo. Penetrando por la coronilla y saliendo del cuerpo por
entre ambos pies y viceversa. Ejes horizontales, que transitan de hombro a hombro y de crestailiaca a crestailiaca,
otorgandole un orden a la columna vertebral, de modo que siempre sera neutra con la intencion de darle un
apropiado soporte a los movimientos. Esta posicion de la columna vertebral la llamamos: columna neutra. El
proposito de este contenido radica en mejorar la fuerza de los erectores de columna, como por ejemplo los
transversos espinosos, mejora que se traduce logicamente en una postura mas optima para la vida cotidiana. A la
par de este fundamento deberiamos trabajar la movilidad articular de la columna vertebral como de todas las
articulaciones, ya que sera un camino alas estabilidades. Una premisa seria que no se puede estabilizar sin mover.

ESTABILIZACION ESCAPULAR otro sustento en los que esta gimnasia se funda es la estabilizacion de la cintura
escapular. Que no estén abducidas sino con el minimo de esfuerzo aproximadas a la columna dorsal. Los
musculos del tronco poseen tanto la estabilidad como la movilidad, su trabajo combinado lograra los movimientos
de flexion, rotaciony extension. El neutro escapular es cuando las escapulas se situan planas con respecto a la caja
toraxica sin excesiva contraccion muscular, sino mediante la sinergia de los serratos anteriores, la parte media y
baja del trapecio, el romboide y el dorsal ancho. Como proposito de este contenido trataremos de llegar al neutro
escapular en funcion de cuidar la columna alta, cérvico-dorsal. Una correcta sinergia de los masculos
estabilizadores de las escapulas liberara al cuello, fortalecera la espalda y expandira el pecho. Independizara los
movimientos de cabeza y cuello de los movimientos de brazos y hombros. El aprendizaje de este control fino,
puede abordarse también desde los movimientos de aduccion, abduccion, elevaciony descenso de los omaplatos.

ESTABILIZACION PELVICA. La pelvis neutra se considera la posicion mas segura para la espalda baja, dando un
sostén, desde el cual podran tener lugar los movimientos eficientes y seguros. El concepto de Pelvis Neutra se lo
define como la posicion en que la espinailiaca antero superior (EIAS) esta en el mismo plano que la sinfisis pubica.
Ni rectificada, ni hiperlordotica. Tanto su estabilidad como su movilidad son importantes parala columna vertebral.
Considerar este saber tiene por objeto fortalecer la zona media.

RESPIRACION: determina el ritmo del movimiento y responde a una intencion: trabajar dos musculos del centro, el
diafragma en inhalacion y el transverso del abdomen en exhalacion. A la hora de incluir este contenido en el
gjercicio, sostenemos esta consigna en una ley de respiracion: inhalar en la preparacion y exhalar en la ejecucion
del ejercicio. Nos esforzamos para enfatizar la expansion lateral y posterior de la caja toracica durante la inspiracion
y durante la espiracion contraer aun mas el abdomen ayudando al diafragma y a los intercostales a expulsar el aire.
Por eso es importante que la musculatura abdominal esté en contraccion durante todo el ejercicio, lo que resulta
habitualmente dificil sobre todo al inspirar.

Luego al exhalar vamos a dar mayor importancia a la accion del transverso abdominal, porque este musculo esta
ubicado transversalmente en el cuerpo al igual que el diafragma y al contraerlo junto a los otros musculos que
componen el grupo abdominal: recto y oblicuos, resulta un movimiento seguro.

Prof. Colella Soledad - Prof. Ochoteco Marcela n
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CENTRALIZACION Joseph Pilates desarrolld su método desde una premisa, la idea de "centro de energia del
cuerpo" lugar donde se condensara o concentrara para ser utilizada, también denominado casa o mansion del
poder segun traducciones, denominando asi al centro neuralgico de todos nuestros movimientos. Este principio
funda el trabajo corporal desde el centro hacia las extremidades, lo que hoy dia se ensena en muchas gimnasias
como: GORE. En muchas practicas orientales, el centro supone fuentes inagotables de energia, nosotros lo
consideraremos como un grupo muscular intrinseco que hard un trabajo concatenado de ejecucion. Este
contenido tiene como finalidad abordar cualquier ejercicio desde un sostén muscular del centro.

CONTROL. Para entender control nos remontamos a la designacion con la que Joseph Pilates nombra su gimnasia:
Contrologia. Asi, decidimos comenzar con un analisis de la forma linglistica de la palabra. Por definicion la
terminacion logia es ‘tratado’, 'estudio’, ‘ciencia' (RAE, 2012); en este caso del control. Joseph Pilates en su
discurso fomenta la practica de sus ejercicios para un dominio de los movimientos que el cuerpo es capaz. Seria el
hacer, es decir ejercitar, repetir, volver hacer, errar y corregir. Si configurar el movimiento, dar forma y si por
Gimnasia entendemos: “todo ejercicio, movimiento o técnica que tiene por objetivo un efecto corporal, ésta
ademas seria su intencion y esta perfectamente vinculada a bienes y valores de una cultura determinada” (Giles,
2009:246); por lo tanto, las distintas culturas han determinado formas de moverse y las significan de diversas
maneras. Nuestro interés estara puesto en el arte como artificio, de controlar el movimiento en el ejercicio; lo cual
ocurrira siy solo silo ensefiamos.

CONCENTRACION. Articular el pensar y el movernos o sea “pensar el movimiento” en donde dentro de este
proceso nos interesa tanto las inferencias, como las conclusiones que el alumno realiza con Pilates. Planificamos
para que el alumno durante la realizacion de los ejercicios sea clave comprometerse en el area del cuerpo que se
esta trabajando y poner atencion en la actividad que se esta realizando, entendiendo a la concentracion como un
razonamiento que nos permitira movimientos optimos dentro del ejercicio para aprender esta gimnasia.

PRECISION. Este fundamento que Pilates posee, se corresponde con un principio general de la gimnasia
apoyandose como “capacidad coordinativa especial” (Giraldes, 2001:64). La precision se encauza en escatimar
errores técnicos que desfavorezcan la ejecucion de los ejercicios. Los alumnos deberan mantener una orientacion
de la situacion que ocurre y de los movimientos del cuerpo, pensar en estabilizar una zona del cuerpo y mover otra
sera condicion necesaria para ser precisos. Reconoceremos una gran distincion a la hora de planificar que
precision no es perfeccion, ya que no hay una unica manera de hacer un ejercicio sino las que cada cuerpo sea
capaz de hacer.

FLUIDEZ. Es clave realizar los ejercicios con fluidez, de manera que en la ejecucion no se observe una accion muy
rapida, ni muy lenta, sin cortes bruscos e interrupciones de movimiento. La fluidez tiene su momento entre el
termino una repeticion y comienzo de la otra, el ritmo de ejecucion debera estar orientado por la respiracion,
entonces no dejamos de respirar, no es irregular debido a que la continuidad en el uso de las eFes (Fuerzay
Flexibilidad en sinergia), la ligazon entre posicion inicial y ejecucion generaran la armonia entre movimientos
corporales que se combinan en una ritmica. En este principio Joseph Pilates impregna su relacion con la
danzaz,utilizandola como inspiracion e influencia como otras gimnasias también lo hicieron.

2- J. Pilates se relaciond con Rudolf von Laban (analista del movimiento) Mary Wigmann (danza de Expresion), Martha Graham (danza contemporanea) y una estrecha
relacion con George Balanchine y Ted Swan.

Prof. Colella Soledad - Prof. Ochoteco Marcela m
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Otro factor relevante en la presentacion de nuestra propuesta de ensenanza es que planificamos sobre objetivos
pensados sobre el desequilibrio corporal en tanto acortamiento y debilidad muscular de los alumnos. Las
capacidades motoras mas desarrolladas son la fuerza y la flexibilidad. Pilates posee en sus ejercicios una
respuesta a la falta de metodologias que se ocupen del desarrollo de fuerza y flexibilidad en sinergia (las eFes). En
un mismo gesto técnico podemos pensar en trabajar la fuerza de una cadena musculary la flexibilidad de la cadena
antagonica al gesto. A través del analisis de lo que Hook,respecto a la ley de |a elasticidad: la relacion entre las
fuerzas aplicadas a los cuerpos y las correspondientes deformaciones. La Elasticidad estudia la relacion entre las
fuerzas y las deformaciones, sobre todo en los cuerpos elasticos. Los masculos son cuerpos elasticos, los
cambios musculares estan intimamente ligados a las fuerzas exteriores y deformaciones. Fundamentamos a
través de la ley de Hooks (que posee el resorte en PILATES) una intension excéntrica en los ejercicios debiendo
cuidar el regreso de los gestos técnicos, que esto es lo que sugiere el principio de precision y control; asi el
controlar el regreso del resorte es abordar la fuerza excéntrica y querer trabajar la excéntrica es mejorar la
elasticidad del musculo, por lo tanto: su flexibilidad. Por otra parte, y sin pensar en la excéntrica, podriamos citar a
Mario Di Santo: “Todo parece indicar que los trabajos de fuerza realizados con recorrido articular completo son los
que mas fomentan el desarrollo paralelo y simultaneo de la flexibilidad” (Di Santo, 2012:262) cuanto mas amplitud
angular en ejercicios de fuerza mas beneficios en la elasticidad.

CONCLUSION

Tal como dijimos al comienzo, la Educacion Corporal funda su objeto en el cuerpo de la accion, por ello la
ensenanza de Pilates prioriza el uso del cuerpo, analizandolo desde los saberes referidos al cuerpo en tanto
atravesado por la cultura. La ensenanza de Pilates “en los margenes” (Giraldes, 2012), producto de la actitud limite
del pensamiento, pondra en un segundo plano el desarrollo de lo muscular, el equilibrio muscular, para centrar su
ensenanza en lo corporal, proponiéndose la apropiacion del cuerpo y el uso del mismo. Ensefiaremos Ia alineacion
corporal, la estabilidad escapular y pélvica, el modo de respirar, la concentracion, el control, 1a centralizacion, la
fluidez, la precision y las eFes; en tanto contenidos de Pilates considerados saberes universales, pero se
particularizara en elmomento de la ensenanza articulando estos saberes con el uso del cuerpo en la vida cotidiana.
En este punto estamos proponiendo una ensefianza que redobla a lo convencional, a lo establecido en el mundo del
Pilates, una ensefianza donde lo diverso sea la regularidad, que la abordaremos pensando y re-pensando el uso de
ese cuerpo para re-significar la practica de Contrologia.

3-Ley de Hooke: las tensiones son proporcionales a las elongaciones. Los materiales que responden a esta ley son perfectamente elasticos. F=-k-x. Todo cuerpo
elastico reacciona contra la fuerza deformadora para recuperar su forma original. k representa la constante eldstica (o recuperadora) del resorte y depende de su
naturaleza y geometria de construccion.

Prof. Colella Soledad - Prof. Ochoteco Marcela m
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I. Introduccion

Apoyandonos en aquellasteorias en las cuales la Educacion Fisica se desarrollo y sobre la propuesta de Educacion
Corporal, en este trabajo se pretende responder si éexiste el cuerpo equilibrado? Para un mejor orden, desde el
inicio se deja en claro qué es Balanced Body, es una marca registrada de equipos, mas una escuela de Pilates
internacional, que se menciona como la mejor educacion de Pilates en el mundo, que opera desde la idea de cuerpo
y mente en equilibrio. Esa logica es con la que ésta gimnasia llega a nuestro pais con tomar fundamentos del
creador: Joseph Pilates. Sin la intencion de adoptar una postura critica en relacion a esta reconocida marca, 1o
cierto es que fue distribuida alrededor del mundo buscando un dnico resultado en todas las personas, vender un
estereotipo de esta practica.

II. El Cuerpo equilibrado no existe

Al referirse a la homeostasis4, Costill (2010) sostiene que “debe mantenerse para que podamos sobrevivir”
(p.171). Este concepto tedrico en el que todo ser vivo pretende un orden interno que tiene por objetivo mantener el
cuerpo equilibrado, es un pilar de estudio en la carrera de grado por el efecto que el ejercicio o la actividad fisica
causa sobre la Homeostasis. Existe una condicion organica de termorregulacion, de presiony regulacion de fluidos
permanentemente que se ocupan de compensar cambios del entorno. Esta capacidad no cesa, esta en continuo
trabajo porque no caduca.

El argumento de que Balanced Body no existe sera desarrollado de este trabajo, sobre la consideracion de que el
cuerpo se encuentra en un continuo desequilibrio-equilibrio, en desarmonia; un cuerpo con desordenes de
diferentes indoles. Se procura, en principio, destejar la inestabilidad organica, con el objetivo de repensar un cuerpo
al que el adjetivo de “equilibrado” no le resulta adecuado.

En lo que ha nuestra practica concierne (Gimnasia), en el trabajo sobre las cualidades motoras que los
profesionales de la Educacion Fisica planificamos paralafuerza, la flexibilidad, la movilidad, la resistencia, el control
motor, el equilibrio, etc., siempre se aspira a alcanzar el mayor potencial posible de esas capacidades. Hoy puedo
sostener que es imposible tener un alumno con un “cierto orden”; aceptar esto es, pues, haber transitado por ese
caminoy es lo que hoy me habilita la negacion: Balanced Body no existe.

Nos hemos preguntado en estos afios de trabajo sobre la gimnasia y tras disefiar numerosas planificaciones la
pregunta que surge es: équé le falta al alumno para darle “un posible orden”? Se piensa en trabajar sobre sus
carencias: dotar de mayor flexibilidad a los musculos acortados y otorgar valores de fuerza a las cadenas
musculares débiles. ¢Tendriamos asi alumnos con cuerpos equilibrados? La respuesta es no. Cuando se lograba
mejorar su acortamiento en la cadena muscular posterior y fuerza en la cadena muscular anterior, habia que revisar
las cadenas musculares cruzadas, o revisabamos sus contracturas, sus malos habitos posturales y asi dabamos
cuenta de que no es posible lograr Balanced Body.

4- Homeostasis: es una propiedad de los organismos que consiste en su capacidad de mantener una condicion interna estable compensando los cambios en su entorno
mediante el intercambio regulado de materia y energia con el exterior (metabolismo). Se trata de una forma de equilibrio dinamico que se hace posible gracias a una red de
sistemas de control realimentados que constituyen los mecanismos de autorregulacion de los seres vivos. Ejemplos de homeostasis son la regulacion de la temperatura y
el balance entre acidez y alcalinidad (pH).
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Sabido es que Freud deja de legado tres imposibles: Gobernar, Educar y Psicoanalizar, de alli que entender el “no
todo” también sea parte del inicio de un nuevo modo de ensenar. Muchos ejemplos podrian darse en tanto a
objetivosplanificados cumplidos, gracias a optimas condiciones de presentismo que los alumnos registraron,
como asi mismo el idear una programacion para la ensefianza con contenidos especificos pensados para
establecer pequenos propositos que luego, en suma, den el efecto de cumplir cierto objetivo. Sin perjuicio de elloy
aun en las mejores condiciones no teniamos los resultados esperados y no es porque Pilates no lo logre, sino
porque nada hace al Cuerpo Equilibrado. Ello es un mito de esta sociedad que, en busqueda de la perfeccion en
todo, pretende un cuerpo perfecto, unideal de cuerpo. La consecuencia de ensefiar esta practica durante 12 afios,
ya, yrepensarla cadavez, es considerar que los planes de clases sostenido de como llega esta practicay de como
la aprendimos, no era el camino correcto a nuestro entender. Por ello surge un esbozo del trabajo como respuesta
altitulo, sino seria este trabajo solo una queja y la idea es transmitir una posibilidad de ensenar diferente, inspirar a
un verdadero compromiso por pensar la ensenanza de la gimnasia.

lll. éPor qué el Cuerpo Equilibrado no existe?

En mis comienzos como profesora de un gimnasio de Pilates, junto a mi colega, habiamos fijado como objetivos
para los alumnos el desarrollo de un Cuerpo Equilibrado, por haber tomado capacitaciones de Balanced Body
(escuela de Pilates internacional), pretendiamosalcanzar un posible orden corporal. De hecho si tendria que
mostrar una planificacion de 2008 un objetivo era este: Equilibrio Corporal. Para ello se pretendia fortalecer
musculos débiles y alargar musculos acortados con un control de la respiracion, linea de parametro que esta
gimnasia considera. Ese era un objetivo que planificabamos seriamente y pretendiamos lograr en un afio (dos
cuatrimestres). Luego de entrevistar y observar a los alumnos, notabamos que algunos de ellos concurrian
ininterrumpidamente por mas de dos afios y aun no se encontraban “equilibrados”, por lo que nuevos objetivos
debian prefijarse. Si habian ganado flexibilidad en su cadena posterior -prueba de ello era que pudieran tocarse los
pies con las manos-, como también, habian logrado un centro fuerte y ganado fuerza en masculos que tenian
débiles. Incluso relatos particulares de conformidad con la practica que los alumnos nos manifestaban, no nos
conformaba porque ese objetivo de obtener un “equilibrio corporal” no era cabalmente cumplido.

Inquietas, con muchas preguntas y dudas y en la busqueda de informacion, decidimos concurrir a la Maestria en
Educacion Corporal. Por ese camino pudimos entender un poco mas, y desde otro lugar, al cuerpo. Fue necesario,
entonces, repensar laidea de pretender cuerpos ordenados y asi surgieron dos axiomas:

1- el cuerpo (Body) mas alla de lo organico.

2- el cuerpo equilibrado, adjetivoimposible para cuerpo.

Con estas dos pautas fundamentales para un primer momento de analisis, sostenemos que la idea primariade

creer que podiamos darles a los alumnos un equilibrio corporal, era una errata continua en nuestras
planificaciones. Por lo tanto, fue necesario sobreponernos y revisar otros modos de pensar el cuerpo.
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lIl.1. El cuerpo (Body) mas alla de lo organico
Por suerte, 0 no, la maestria produjo un efecto: ahora pensamos el cuerpo mas alla de lo organico. En palabras de
Crisorio (2015)

La Educacion Corporal no niega el cuerpo sustancial, extenso, que la fisiologia define en su objeto. Pero lo
entiende como una construccion particular de una disciplina particular, producida con las herramientas generales
de la cienciamoderna, y rehusa el legado de ese cuerpo que el siglo XIX hizo ala Educacion Fisica (p.8)

Si bien la procedencia de la Educacion Fisica es médica y fisioldgica, en la segunda mitad del siglo XIX sufre una
transformacion. Ello se observa en la curricula actual de nuestro querido PU.E.F. (Profesorado Universitario en
Educacion Fisica) en la que las ciencias presentes son aquellas que tienen que ver, por un lado, con las bioldgicas
(anatomia, fisiologia humana, fisiologia del ejercicio), y por otro lado con las pedagdgicas, como ser pedagogia
general, especial y las didacticas. Estas ciencias, como posible camino de verdad para nuestra labor, dejan aristas
sin ubicar. Durante muchos anos las teorias de Ia fisiologia humana y de fisiologia aplicada al deporte, como la
biomecanica y todas las ciencias y teorias que a rendimiento se refieren, argumentaban asi las mejoras en los
alcances de los deportistas y, en consecuencia, la gimnasia tomo estos datos de referencia. Asi se utilizaron leyes
como aquella que entiende que un estimulo que esté por debajo del umbral no produce adaptacion y que las
adaptaciones especificas necesitan cargas especificas. Por otro lado, la ley de Schultz-Arndt o regla de los niveles
de los estimulos, que determina cinco niveles de carga. O el legado del entrenamiento que es la constitucion de la
carga por cinco componentes: intensidad, volumen, duracion, densidad y frecuencia. En fin, todo este paquete de
saber fue analizado, estudiado y trabajado por la gimnasia. La era de la fisiologia cautivo a la gimnasia y ésta tomo
el lugar de aprendiz. A este analisis se suma el gran aporte de Liliana Rocha en su apuesta a desbiologizar la
Educacion Fisicay asirepensarla Educacion Fisica.

Como estudiante en la carrera de grado, lei sobre el aprendizaje motor en teorias de ensefianza, saberes acerca de
como aprende el nifio, y adverti que ese proceso pretendia un producto, un anico resultado. De condiciones-
engramas globales o etapas basicas, atravesar UN solo camino, un proceso, que dé como resultado a TODOS una
técnica o habilidad especifica, para unfin: el deporte. {Acaso el aprendizaje motor solo se manifiesta en etapas, en
habilidades y para perfeccion de una técnica que luego se usaria en el deporte? A través de Ruiz Pérez (1995) por
ejemplo,manifiesta que a partir de los 7 u 8 anos con refuerzos positivos que acompanan lo competitivo, se debe
ensenar deporte por el proceso madurativo del sistema nervioso central. ¢Por qué? En estos andlisis, ademas de
plantear una base del hombre como natural, entendiendo al orden de lo biologico, donde la naturaleza manda, estan
en el polo opuesto de considerar un sujeto particular. Por otra parte, la psicologia y la neurociencia en su analisis
del aprendizaje aportan conceptos referidos a procesos de informacion respecto al sistema nervioso como un
ordenador, como una computadora regida desde un orden de ciencias duras como las matematicas y la
informatica. En tanto que se establecieron leyes generales o universales del aprendizaje motor, se aferran asia un
mismo ndcleo. Segun Lakatos (1978)s: lo natural, tanto fases como etapas y momentos de aprendizaje motor

5- Lakatos (1978) entiende que todo programa de investigacion consta de dos componentes distintos: un ndcleo firme constituido por las ideas centrales, y un cinturon
protector de ideas auxiliares cuya mision es impedir que el nucleo pueda ser refutado empiricamente. Lakatos considera que nunca una teoria puede ser falsada por un
hecho. Los datos en contra de una teoria son simples anomalias. Toda teoria, en la medida que no explica todo, convive con numerosas anomalias simultaneamente. Frente
aesto, el programa puede reaccionar de dos maneras: o bien las desestima, o bien las incorpora a su cinturén protector; en cualquier caso el nicleo de la teoria o programa
se mantiene intacto. La falsacion de una teoria no la producen los datos, sino la aparicion de otra teoria mejor.
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responden, plantean una base de lo natural del hombre poniéndolo en un lugar del devenir, el hombre viene con
esto. Este ndcleo duro nunca es afectado por unas teorias sobre otras porque todas tienen la misma raiz,
encontrando a la naturaleza como fuente de verdad.

Ademas, se piensa desde la Educacion Fisica que todo aprendizaje motor justifica un unico fin: el deporte como eje
de estudio sobre el aprendizaje motor siendo éste también el ntcleo de la Educacion Fisica. Si nos detenemos en
cualquiera de las teorias del aprendizaje motor, en la clspide de toda piramide esta |a especificidad y en ella, el
deporte. “El discurso del aprendizaje motor no carece de consecuencias sobre el cuerpo y todo lo que atarie al
cuerpo. Sobre él encontramos, por ejemplo, el estigma del torpe y el talentoso” (Rocha, 20102.p: 8), La autora
afirma desde su arduo rastreo, lo siguiente: “El aprendizaje motor, como campo especifico de investigaciones enel
interior de la Educacion Fisica y con produccion propia de teoria, no se conforma hasta la segunda mitad del Siglo
XX” (Rocha, idem).

El Deporte toma protagonismo en la cumbre de todo proceso. Esta practica es como la expectativa de todo
maestro y el deseo de los alumnos, en escuelas, clubes e instituciones que gestan una escena gestionada por el
orden calculador y regulador: “biopoder, un elemento indispensable en el desarrollo del capitalismo éste no pudo
afirmarse sino al precio de la insercion controlada de los cuerpos en el aparato de produccion y mediante un ajuste
de los fenomenos de poblacion a los procesos econdomicos” (Foucault,1996:4). Entonces asi, por mucho tiempo,
este proceso de biologizacion ha sustraido el cuerpo y reducido las practicas corporales al consumo dejando al
cuerpo en una museificacions.

Ahora, pues, no quiero quedarme Unicamente con la critica de lo que hasta el momento la Educacion Fisica
propone, sino que pretendo ir mas alld y ver una posibilidad diferente de pensar. Colette Soler (2010) expresa que
“evidentemente, existe un sistema nervioso, iquién lo negaria!, mas aun, existe un uso del sistema nervioso, pero
no es el cuerpo asi definido lo que nosotros abordamos” (p: 2).Cuerpo no es el sistema nervioso, cuerpo no es el
esqueleto, ni es musculos o sistemas aislados, “es pues el lenguaje quien nos atribuye un cuerpo y después nos lo
otorga al unificarlo” (p: 3). Cuerpo es porque se dice y condice con un significante que tristemente es colectivo.
Entonces, si cuerpo no es solo lo organico, la edad cronoldgica o el umbral de lactato, no seran datos tnicos nitan
relevantes para planificar una practica corporal.Tejer desde la Educacion Corporal y pensar cuerpo, desde estas
ideas, afirmamos que Cuerpo Equilibrado no existe.

El cuerpo de la Educacion Corporal no es fisico ni biologico. Consecuentemente, la ciencia que mejor la orienta
para abordarlo es la I6gica y no la biologia o la fisica clasica. Todo esto no significa que la Educacion Corporal
desestime los efectos que las distintas practicas corporales tienen sobre el organismo, sino que en lugar de
configurarse a partir de éstos los subordina a los requisitos de los usos del cuerpo que define como su objeto
(CRISORIO. 2015.p: 9)

6-Museificacion, espectacularidad, consumo son sinénimos de imposibilidad de usar. Lo que no puede ser usado es, como tal, consignado al consumo o la exhibicion
espectacular, dejando al cuerpo atrapado en el dispositivo capitalista quedando destinado a consumirse, agotarse. El consumo lleva a la destruccion de la cosa, en este
caso del cuerpo. En palabras de Agamben si hoy los consumidores en las sociedades de masas son infelices, no es solo porque consumen objetos que han incorporado su
propiaimposibilidad de ser usados, sino también—y sobre todo—porque creen ejercer su derecho de propiedad sobre ellos, porque se han vuelto incapaces de profanarlos
(2005; pp. 109).
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El objeto de estudio de la Educacion Corporal es el cuerpo en accion y las practicas corporales; la idea de cuerpo
que puede rumbear dichas razones devendra del psicoanalisis. La propuesta del psicoanalista Alfredo Eidelsztein
es tomar al lenguaje como un Big Bang a partir de un comienzo absoluto no fechable sin por ello negar la existencia
anterior de un cuerpo biologico sino proponiendo un olvido radical de lo biologico en el discurso. Deberiamos dar
cuenta de que el lenguaje precede al cuerpo, es decir que el cuerpo es efecto del lenguaje.

Marcelo Perez (psicoanalista): “Dice Heidegger: Somos poesia antes que poetas, somos hablados, el hombre
habita el lenguaje. Asi define mucho de lo que Lacan quiso ensefiar. El lenguaje esta antes que el hombre, de lo
contrario no podria habitarlo. Por eso Lacan en una de las conferencias celebradas en octubre de 1967 en Lion
manifesto: El lenguaje esta antes que el hombre -y agrega en unos parrafos mas adelante- no vayan a creer que el
hombre loinventd”7.

El cuerpo pasa por lo simbdlico, por el lenguaje con un orden que no pasa por Si mismo pasa por otro.
CRISORIO(2010) enla conclusion de su tesis doctoral, escribe lo siguiente:

Nuestro cuerpo, tan perceptible en tanto tal para otros, o en otro lado, es imperceptible para nosotros. Nuestro
cuerpo es “sabido” por nosotros, “conocido” por nosotros, pero nunca percibido por nosotros. El cuerpo que
creemos percibir es, en realidad, el cuerpo que podemaos pensar, el cuerpo que podemaos ver en los otros como los
otros lo ven en nosotros (p: 220)

El concepto lacaniano de Estadio del Espejo es mucho mas que un simple experimento. Desde la logica
psicoanalitica representa un aspecto fundamental de la estructura de la subjetividad. Lo interesante de este planteo
es que al verse en el espejo el nifio, ademas de asombrarse de su imagen como propia, inmediatamente vuelve la
cabeza hacia el adulto, quien representa al Gran Otro, como si le pidiera que ratificara esta imagen. Asi pues: “El
cuerpo fragmentado encuentra su unidad en laimagen del otro, que es su propia imagen anticipada: situacion dual
donde se eshoza una relacion polar pero no simétrica. [...] El sujeto [...] estd descompuesto, fragmentado. Se
bloquea, es aspirado por laimagen, a la vez enganosa y realizada del otro, o también su propia imagen especular.
Ahi, encuentra su unidad” (LACAN, 1983: 88).El otro como tesoro de significantes, constituyea la constitucion de
Ccuerpo.

Por mi parte propongo lo siguiente: imaginemos al cuerpo como unidad fragmentada, como un collar de perlas,
pensemos que cada cuerpo tiene infinitos componentes (fragmentos-perlas): organismo, mentalidad, lenguaje,
cultura, real, simbolico, imaginario, deporte, gimnasia, juego, danza, familia, escuela, etc.; y todas las perlas que se
les ocurra. Ahora bien, ées posible pensar en el cuerpo equilibrado como efecto de un trabajo sobre una o dos
perlas? La respuesta es no. Si como profesora solo trabajo la gimnasia que pretende un efecto en ese collar, no
puedo pensar en abordar con Pilates todas las perlas y menos en su perfecto estado de balance. Es decir,
accionando con gimnasia sobre la idea de cuerpo que la Educacion Fisica y la Educacion Corporal suponen, no
garantizamos el equilibrio corporal. Con las clases podré causar efectos en esa y/u otras perlas, 0 no, pero nunca
hallaremos un cuerpo en perfecto equilibrio.

7- La conferencia puede consultarse en https://www.youtube.com/watch?v=DF9Bu_yUre0, minuto 4:20. Marcelo Pérez.
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Ill.2. El cuerpo equilibrado, ese adjetivo para cuerpo no existe.

En verdad, estamos en un permanente desbalance. Una premisa para captar este concepto es que el cuerpo se
construye, no nacemos con cuerpo, se hace através del lenguaje. Es el lenguaje lo que le atribuye un significante al
cuerpoy ese significante fluctua.

Profundicemos: Para afirmar esta premisa tomaremos saberes que la Educacion Fisica nos transmitio e hizo de
nosotros lo que somos como ensenantes. La Fisiologias (porcion necesaria pero muy pequena para entender un
cuerpo fragmentado) nos ayuda a fundamentar este punto. Desde la bomba de sodio-potasio quien regula la
entrada y salida de cationes9 al citoplasma de cada célula; considerando la propagacion de un estimulo (también
llamado impulso eléctrico) que es una onda de descarga eléctrica permanente y que se ocupa de regular cargas
eléctricas. Hasta rever las miofibrillas de sus sacrcomeros (unidad funcional mas pequefia de un masculo)
pensadas desde la Teoria del Filamento Deslizante quienes explican como se contrae un musculo. Estas ciencias
dan cuenta de una permanente labor de las enzimas en un continuo equilibrio que nunca resulta. El ciclo de la
contraccion muscular, hasta que deja de serlo, es un perfecto desequilibrio, ni aun cuando la contraccion cesa hay
un equilibrio. Ello en cuanto a lo micromuscular porque al no movernos igual debemos tener un tono que nos
permita estar sentados por ejemplo o respirar. El libro de Fisiologia nos provee mas informacion: sobre las
pretensiones que el organismo tiene en equilibrarse entre el aparato respiratorio y cardiaco requiere un alto grado de
coordinacion entre uno y otro que no cesa de desequilibrarse, persiguiendo un orden al que nunca se llega; esto
sustenta, reconoce un desequilibrio permanente. Ni en reposo los electrones y protones se detienen. Pensemos,
ademas, en la glucolisis a la que Costill (2010) define como una via metabolica encargada de darle energia a la
célula y que por razones enzimaticas consecutivas resintetiza o convierte un producto en otro, para sequir otras
vias metabdlicas y asi seguir dando energia continuamente al organismo. Sin animo de desarrollar cada tema, lo
cierto es que muchos de esos fundamentos fisiologicos que nuestra practica considera, nos dan como resultado
un perfecto DESEQUILIBRIO QUIMICO. Recurriendo a la bioenergética para sostener este punto, si solo tomamos
desde este paradigma lo muscular, igual hay desequilibrio, que busca un equilibrio permanentemente. Es decir el
Body-Cuerpo considerado como lo hace la educacion fisica, solo entendiendo al organismo, igualmente representa
un desequilibrio. A favor de este trabajo, entonces, puede sostenerse la idea de que el Body-Cuerpo es un
desbalance permanente. Entonces: el adjetivo “equilibrado” no puede usarse ni siquiera para lo organico, en todo
caso existira una duplicidad entre equilibrio y desequilibrio.

El interés de armar un programa de gimnasia en un gimnasio, surge para especificar, plasmar y concretar un
aspecto que a la ensefnanza de Pilates le faltaba. En este punto y tomando como herramienta para la investigacion
de esta practica la propuesta de un trabajo en los limites o de una “actitud limite” algo mas foucaultiana, podemos
ver hasta en qué medida se pueden ampliar los limites de esta practica, es decir, como podemos pensar Pilates, sin
por ello adoptar una actitud de rechazo ni aceptacion absoluta, y, al mismo tiempo, proponer otra. Fue necesario
realizar un analisis jerarquico sobre los contenidos, ya que hay saberes primordiales que constituyen a esta
practica diferenciandolas de otras, como su ldgica, y un saber que funda nuestros programas como pensar el
cuerpo en cadenas musculares y sus desbalances contemplando la Teoria del Sujeto en el triangulo Didactico.

8-Tomamos estas ciencias porque “la critica del cuerpo fisico no hace a la Educacién Corporal perder de vista la del cuerpo biolégico”, cfr. Crisorio. Actas del | Encuentro
Latinoamericano de Investigadores sobre Cuerpos y Corporalidades en las Culturas. Editorial: Investigaciones en Artes Escénicas y Performaticas.
9-Un cation es un ién con carga eléctrica positiva.
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IV. Repensamos la ensefanza de la Gimnasia

Hay que intentar hacer el andlisis de nosotros mismos en tanto seres historicamente determinados en parte por la
llustracion Aufklarung (M. Foucault, 1996: 101)

Descreer en el trabajo de un musculo aislado, leer a Méziéres quien fue la primera en desarrollar [a cadena posterior,
luego a Busqued quien penso en otras cadenas musculares, o a lda Rolf y su trabajo de fascias para comprender la
union que los musculos tienen, fue lo que nos motivo a otras maneras de ver el cuerpo en accion con este tipo de
gimnasia. Pensar al cuerpo en “cadenas” fue lo que nos permitio darnos cuenta del saber faltante. La practica no
nos demostraba musculos aislados y separados como los estudiamos en anatomia, en la Facultad de Medicina,
con cadaveres en formol. Hacer de las practicas un saber tenia mas base en la idea de “cadenas musculares”,
considerar no saber nunca la cantidad de eslabones, como se unian, quiénes tiran de cuales, los anudamientos en
los puntos de insercion que son comunes a otras cadenas musculares; en fin se abria un abanico diferente, un
tejido nuevo. Encontrabamos,ademas, un nuevo sentido en la ensenanza desde la propuesta moebiana del
triangulo didactico.

A continuacion, se expondran las principales ideas de los autores citados.

1.- Frangoise Méziéres (1909-1991), fue una fisioterapeuta francesa, creadora del Método Mecieres, técnica de
fisioterapia creada y elaborada desde 1947. Concebida para ser realizada de forma individual, trata el cuerpo bajo
una perspectiva global. Mediante un trabajo postural basado en ejercicios de estiramientos activos globales y
percepcion corporal, mejora la postura y alivia el dolor. Luego un sucesor, Leopol Busqued, fisioterapeuta y
osteopata, alumno en 1977 y formado por Mecieres, establece siete cadenas fisiologicas para un tratamiento
global. Sutrabajo se sostiene en un examen completo que pone en evidencia los puntos de tension en las diferentes
partes del cuerpo, a nivel de cada una de las cadenas. Se trata de un método de tratamiento manual.Finalmente,
Busqued menciona que las cadenas musculares son un peon de las fascias y pone de manifiesto en su extensa
obra, que el tejido conectivo, considerado durante mucho tiempo secundario,tiene un papel primordial. Asi es que
después de leer las cadenas dinamicas: las cadenas musculares de flexion, las cadenas musculares de extension,
las cadenas musculares cruzadas de apertura y las cadenas musculares cruzadas por cierre; mas las cadenas
estaticas: la cadena estatica masculo esquelética, la cadena estatica neurovascular y la cadena estatica visceral;
tuvimos que ir por las fascias. Ya que estos circuitos que el cuerpo tiene, son planos politicos que distinguian vias,
unidas por el tejido conjuntivo: las fascias.En consecuencia, ya no eran los cuadriceps o los biceps, eran eslabones
unidos entre si. Las cadenas simbolizaban mas al cuerpo que lo aislado. Dar cuenta de eso tuvo su efecto.

2.- Entramos en el mundo de Rolf (1896-1979) quien fue la primera en trabajar desde la envoltura de las estructuras
corporales. Sutrabajo, que posteriormente lleva su apellido, consiste en entender a la fascia como una red de tejido
que envuelve todas las estructuras del cuerpo de forma ininterrumpida, dandole soporte, proteccion y forma al
organismo, entre muchas otras funciones. Con el paso del tiempo y debido a nuestros habitos posturales
inadecuados, estrés, movimientos repetitivos, etc. la fascia va perdiendo su capacidad de desplazamiento,
produciendo fijaciones y tensiones en el cuerpo que desembocan en dolor. Asi el cuerpo aparece inserto entre
tramas, tejidos que deberiamos repensar.

10-Frangoise Méziéres. Creadora del concepto. “Una cadena muscular tiene mas de concepto funcional que de estructura anatémica. Define La Cadena Posterior: De
arriba hacia abajo, esta constituida por: los musculos del cuello desde el tendon de la nuca, los musculos posteriores del tronco, los musculos posteriores del miembro
superior los musculos posteriores del miembro inferior, los musculos posteriores del muslo o musculos isquiotibiales hasta el tendon de Aquiles y los musculos
plantares”.
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3.- Eltriangulo didactico que la Educacion Corporal propone, analiza unaidea de Sujeto (activo y pasivo) enrelacion
al Saber, al Aprendiz y al Maestro (los tres componentes del triangulo), sujeto que puede tener momentos de
actividad como de pasividad. Esta Teoria del Sujeto articula a un Sujeto desmembrado, con otra parte. El Sujeto es
producto de la relacion, es resultado de una relacion. En la ensefianza, el Sujeto es una relacion de al menos tres
componentes: Contenido —Maestro —Aprendiz.

Sin pensar en la idea de Sujeto como individuo, persona, ciudadano y cualquiera de estas logicas de coincidencias
corresponde a una medicion, puede ser medido, un sujeto mensurable, dando como resultado |a universalizacion
del sujeto. Si optamos en una Teoria del Sujeto que no coincida con una métrica, asi entonces se puede pensar en
un Sujeto que corresponde al Entre. Asi pues, no aparece laidea de un Sujeto unificado.

Consecuentemente, estos andares nos hicieron replantear la practica y asi desarrollar otra version de aquello que
en la carrera de grado nos habia formado como maestros del cuerpo. Considerar al contenido universal y al sujeto
particular que la Educacion Corporal propone, nos dio otro marco de accion.

V. Planificamos sobre desequilibriosmusculares

Sin pretender abarcar el “collar” en su totalidad, pensamos en los acortamientos y debilidades musculares en
relacion a las cualidades motoras que esta gimnasia trabaja: Fuerza y Flexibilidad, con una logica que Pilates
propone respecto a respiracion y alineacion, articulando esto con la incertidumbre que la Teoria del Sujeto
establece en la ensenanza. Por el momento planificamos sobre el desequilibrio muscular pretendiendo causar asi
un efecto en lo corporal, en las demas perlas. Este concepto lo menciona Janda (1978) quien fue el primero en
pensarlo, y que hoy ha sido transmitido para nosotros por el Profesor Giraldes en el seminario obligatorio de
Gimnasia. Es una idea de trabajo que acepta el imposible equilibrio, entendiendo que el cuerpo en esta practica
coexiste en una permanente duplicidad con el desequilibrio.

El objetivo de analisis que Janda dejo de legado sobre los desequilibrios musculares, consiste en restablecer la
longitud, la fuerza y el control de la funcion muscular. Conociendo cada grupo muscular, y valorando su respuesta
ante la disfuncion, la puesta en marcha de la idea se basa en ejercicios basados mas en el estiramiento y las
técnicas para rebajar el tono muscular (masculos posturales), o el fortalecimiento (muasculos fasicos). Aunque
invite a una simplificacion excesiva,Jandafue el primero en pensar en los desequilibrios musculares, y propuso una
lista de musculos ordenados en posturales y fasicos, division que puede ayudar a establecer un programa de
gjercicios, recordando que habra que poner mas énfasis en el estiramiento de los musculos posturales y el
fortalecimiento de los fasicos. Si bien esta clasificacion esta enlazada a la biologizacion del cuerpo y a la
universalidad del sujeto, dado la época en que se pensod, nos permitimos tomarlo como guia.

El desequilibrio muscular esta “siempre” presente por varias razones:

1.La presencia de masculos hipertonicos: hipertrofia, trabajo de musculacion para el desarrollo del volumen
muscular.

2.Lapresencia de musculos hipotonicos: musculos en estado de contraccion permanente que generan contractura
0 espasmos.
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3.La predominancia de musculos débiles.

4 Lapresencia de musculos acortados.

Cualquier relacion de éstas conlleva a un funcionamiento ineficaz de musculos antagonicos con respecto al
agonista.

Este seria un nuevo camino de objetivos a trabajar sobre la Gimnasia. Analizar, entonces, un deshalance
muscular, y no solo un misculo aislado, mejor atun pensarlo desde cadenas musculares y entendiéndola
nueva posibilidad del triangulo didactico que contemple al Sujeto. Esta modalidad nos permitio limpiar
tensiones que el cuerpo tuvo entre teoria y practica proponiendo otro efecto en la ensenanza.

Pensar la transmision de una practica corporalt1 requiere un analisis logico, Por ello, debimos construir una
ensenanza desde el saber y no desde los ejercicios. Pensamos que la l6gica de esta practica gimnica se conforma
por las bases dinamicas (alineacion, estabilizacion pélvica y estabilidad escapular) junto a los seis principios que la
fundamentan: la respiracion, la concentracion, el control, la centralizacion, la precision y la fluidez (Colella y
Ochoteco, 2014). Los contenidos como conjunto de saberes son los que estan ala orden de los objetivos generales
y los ejercicios son los peones del saber y no al revés, en este caso, el SABER manda. Lo que tenemos para
sistematizar o racionalizar son las practicas porque no sabemos con qué nos encontramos si consideramos este
modo moebiano12 de entender al Sujeto.

VI. Conclusion

Pensar en la ensefanza de esta practica corporal bajo los parametros en los que Pilates llega a nuestro pais fue
dificil ya que es receptado como un producto mas del mercado dentro de las actividades del fitness. A su vez nos
resultd imposible trasmitirla tal como su creador lo hacia. Por lo tanto, fue necesario sobreponernos, revalorizamos
Pilates. La antilogia del titulo pretende ser una lupa, un zoom para repensar el “equilibrio corporal”, para considerar
un trabajo permanente del cuerpo en accion en un “cada vez” del Desequilibrio Muscular. Este “cada vez” hace
referencia a las caras de una misma moneda, por la duplicidad continua entre equilibrio y desequilibrio, ni uno ni
otro: los dos en el mismo cuerpo, coexistiendo. Tomamos el Desbalance Muscular, como contenido de nuestros
programas de ensefanzay era una cuenta pendiente hacer un desarrollo del proceso que nos llevo al trabajo actual.
Haber errado en planificar el equilibrio corporal, nos dio la afirmacion de que no existe, no hay un cuerpo
equilibrado. Por altimo, quisieramos dejar en claro que no se tiene una postura reactiva frente a la firma Balanced
Body y, ademas,no puede desconocerse su existencia. Creemos que ese tipo de gimnasia contribuy6 para un
determinado momento de la gimnasia, pero deberiamos pensar en que uno nuevo hallegado.

11-Adherimos al concepto de “practicas corporales” deRicardo Crisorio (2011).

12-Refiriéndonos a la banda de moebius que se utiliza en para entender la Teoria de Sujeto. La banda o cinta de Mdbius o Moebius (/ mg bj s/) es una superficie
con una sola cara y un solo borde. Tiene la propiedad matematica de ser un objeto no orientable. Fue descubierta en forma independiente por los matematicos
alemanes August Ferdinand Maébius y Johann BenedictListing en 1858.
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Las autoras agradecen la colaboracion de la profesora en Fisica: Ana Scarabino.

Todos conocemos nombres que han revolucionado la Fisica del siglo XX. Dificilmente alguien desconozca los
nombres de Albert Einstein y Stephen Hawking, aunque seguramente tengamos una idea muy vaga de la esencia
de sus teorias. Probablemente nos resulten familiares otros nombres como Werner Heisenberg (quizas mas
debido a la exitosa serie de TV “Breaking Bad” que a su famoso “principio de incertidumbre”), Erwin Schrodinger
(“¢eldelgato?”), Max Planck y tantos otros.

La dificultad para comprender sus teorias fisicas para quienes no tenemos una formacion en el tema, ha llevado a
todo tipo de deformaciones pseudocientificas con el objeto de vender o divulgar ideas o conceptos mezclando
interpretaciones ingenuas o directamente falaces con misticismo y fantasia. Se apela a Einstein para afirmar que
“todo es relativo”, a Hawking para afirmar que existe nuestro “doble” en un universo paralelo, y a la fisica cuantica
paraunainfinidad de afirmaciones esotéricas (como “lafisica cuantica demuestra que existe la reencarnacion”).
Lo cierto es que los descubrimientos revolucionarios de los genios mencionados anteriormente modificaron la
comprension fisica de los tamanos extremos: nuestro universo por un lado y la fisica subatomica por el otro. Y si
bien en la tecnologia actual los efectos cuanticos y relativistas son tenidos en cuenta, lo cierto es que ellos estan
muy lejos de nuestra experiencia cotidiana, la que puede ser descripta con un muy alto grado de precision con las
leyes de la fisica clasica establecidas por Galileo y Newton en los siglos XVI y XVII. No podemos verificar sin
instrumentos sofisticados la curvatura del espacio predicha por Einstein, pero si podemos comprobar facilmente
la ley de gravedad de Newton: si soltamos un objeto mas pesado que el aire, caerd. Para no dejarlo caer
necesitamos hacer una fuerza opuesta a la gravedad, que lo sostenga. Podemos comprobar que necesitamos
gjercer una fuerza para poner en movimiento un cuerpo que esta en reposo, o para frenar un cuerpo que esta en
movimiento. De la misma forma, tenemos la experiencia cotidiana de que necesitamos aplicar una fuerza para
deformar cuerpos elasticos, ya sean resortes, bandas de goma o ropa de lycra. Sabemos que mientras mas fuerza
de traccion apliquemos, mas se van a estirar, y que volveran a su estado inicial cuando dejemos de aplicar esa
fuerza.

Las leyes que relacionan fuerza y estiramiento en nuestros resortes son por lo tanto bien establecidas por la fisica
clasicay comprobadas unay otra vez en la experiencia.

INTENSIDAD, EL RESORTEY LAS EFES.

Los contenidos de cada clase estan sustentados sobre un programa con objetivos propuestos para acrecentar las
eFes (Fuerzay Flexibilidad). En general y como hemos desarrollado el tema en otros capitulos, la falta de fuerza de
la cadena anterior y la flexibilidad de la posterior es una condicion permanente en un gran porcentaje de los
alumnos que llegan a nuestro gimnasio. (¢Como acrecentar las eFes para darle un cierto orden al cuerpo? Sobre
Pilates y especificamente en el Reformer, analizaremos el Resorte como condicionante de la carga.

La Carga como magnitud metodoldgica dirige, en gran parte, el desarrollo de la condicion fisica. Pilates es
gimnasiay en el desarrollo de la misma el entendimiento de équé es? y &codmo se trabaja la condicion fisica? es de
suma importancia para que el proceso de ensefianza de esta gimnasia se manifieste. Debemos reconocer que
durante muchos anos las teorias de la fisiologia humanay de fisiologia aplicada al deporte, como la biomecanica y
todas las ciencias y teorias que a rendimiento se refieren, argumentaban asi las mejoras en los alcances de los
deportistas y, en consecuencia, la gimnasia tomo estos datos de referencia.

El entrenamiento o la puesta en marcha de la condicion fisica se realiza a través de determinadas técnicas
motrices/ejercicios se vincula sistematicamente con un tipo de carga para cumplir expectativas que el profesor
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tiene para con el alumno. En Salud y Movimiento entendemos y estudiamos las cargas, ya que estas dirigen el
proceso de la condicion fisica, como dijimos, son aportes que el entrenamiento le ha dado a la gimnasia por
muchos anos, pero son una porcion muy pequena del sujeto que aprende.

Ahora, ¢Que entendemos por carga? Todos los profesionales vinculados a la educacion fisica manejamos este
término ya sea al entrenar un deportista o al ensenarle pilates a un alumno; definiremos a la carga como: la
magnitud de trabajo de un entrenamiento o de una clase, que sera responsable de las adaptaciones biologicas que
sostienen el desarrollo de la condicion fisica.

Segun Harre (1973) hay necesidad de diferenciar carga externa de carga interna. La carga externa ésta
representada por los diferentes medios y métodos de entrenamiento, por la organizacion metodologica que los
mismos presenten. Sin embargo, cada carga externa produce una reaccion tanto en el plano somato-funcional,
como también en el psico-temperamental. El grado de reaccion que se produce a estos niveles y que esta
supeditado por las distintas transformaciones fisiologicas bioquimicas, es a lo que precisamente se designa
como cargainterna.

LOS COMPONENTES DE LA CARGA EXTERNA SON:

Volumen: Es cualquier actividad fisica ponderable objetivamente que conlleve un gasto energético. Como por
ejemplo correr, hacer algun deporte e incluso caminar ya que se necesita energia para poder hacer actividad fisica.
Responde a cuanto, cantidad o magnitud del trabajo que realiza el alumno y se manifiesta por: repeticiones, series,
tiempo, distancia etc.

Intensidad: Es el grado de concentracion y dificultad de un ejercicio. Es la magnitud del esfuerzo, de una actividad.
Responde akilos, kilometros, tiempo, frecuencia cardiaca; etc.

Densidad: Relaciontemporal entre la fase de trabajo y la de recuperacion. Esto es el descanso que tomala persona
para podertener un mejor aprovechamiento de su actividad fisica.

Frecuencia: Reiteracion de los estimulas o la ejercitacion en la clase o el entrenamiento deportivo. Responde a
cuantas veces por semana o por dia los alumnos hacen Pilates o actividad fisica.

Duracion: Tiempo que dura el esfuerzo de un ejercicio o serie de ejercicio.

i

:
-®
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Haremos foco 0 zoom en la intensidad, pero queremos aclarar que cada componente de la carga se manifiesta de
manera diferente en cada alumno; no hay lineamiento, ni planificacion recetada, que resulte igual para todos. Lo
que si existe es una aproximacion general con un grupo de alumnos que por sedentarismo tienen acortamientos y
debilidades similares. En Salud y Movimiento, tomamos como referencia los avances de las ciencias del
entrenamiento para deportistas de elite o de alto rendimiento pudiendo luego ser adaptados para nuestros alumnos
con los cuales no buscamos rendimientos maximos, sino un programa racional que los aleje del sedentarismo. Es
claro que damos gimnasia, no entrenamos deportistas. El planeamiento de las capacidades motoras debe ser
pensado en las particularidades de cada alumno. Cada alumno posee una postura determinada, distintas actitudes
frente alas practicas corporales y se predisponen de manera singular.

Nuestro trabajo en éste capitulo, tiene la premisa de dar una herramienta practica a las preguntas habituales que
nos surgen como profesores durante una clase Pilates, la intensidad esta dada por los resortes en gran medida
¢Gon que resorte? Desarrollaremos una breve descripcion para el estudio del resorte, sobre las caracteristicas
quimicas, fisicas y funcionales, por ser éste el que condiciona la intensidad del ejercicio en gran parte de la clase.
Funcionalmente y en relacion del resorte con el trabajo muscular cuando hay accion de resortes, las fibras
musculares experimentan una contraccion dinamica al trabajar mientras se estira o contrae, ésta posee dos fases:
Excéntrica y Conceéntrica, podemos asegurar, que el trabajo muscular realizado con resortes garantiza el doble
trabajo de fuerza para las fibras que estan en actividad. Mas aln al ser una carga que va en creciente y decreciente
en kilos asegura un trabajo que se acomoda a las posibilidades del aprendiz. Hoy dia por los resultados que los
elasticos generan son muchas las practicas que usan sogas elasticas o bandas, pero Joseph Pilates lo penso en
1915 cuando aplico resortes en camas para heridos de guerra. El trabajo muscular da como resultante un masculo
fuerte y articulaciones con poder de movimiento (no hipertrofiados e inmaoviles) mas preparado para enfrentar
exigencias fisicas, un tono acorde al esqueleto, ésta contextura muscular ayuda a las articulaciones (y también a
las articulaciones con patologias), y por supuesto tendra mayor resistencia a la fatiga y mejorara postura en
general. Si estructuralmente, pensamos que nuestros musculos son el sostén de huesos y 6rganos, entonces
quienes nos mantienen de pie 0 erguidos seran los musculos; nos enfocaremos en los desequilibrios musculares:
las debilidades y los acortamientos de los mismos.

En principio definimos la carga, ahora estudiaremos al resorte como protagonista del trabajo muscular en
equipamientos Pilates, en este caso el Reformer.

EL RESORTE EN PILATES.

En la actualidad una persona practica gimnasia, como por ejemplo Pilates, porque tiene que hacer algo. El ritmo
entre estilo de vida y trabajo se ha hecho excesivamente comodo y ésta dedicacion al trabajo le reduce por ejemplo:
la movilidad en general. Vivimos en un mundo que va rapido, y no siempre este ritmo se puede acompariar, 0 mejor
dicho este ritmo se torna imposible de llevar. Manejar el auto al mediodia, llevar chicos al colegio con bolsos y/o
mochilas, o hacer largas colas para pagar impuestos, cargar con las bolsas del almacén, mucho trafico en horas
pico, en fin, cansados de la contaminacion asfaltica, todos estos hacen al sedentarismo y al estrés. La gimnasia
habra de compensar esa carencia, esto sera una de las premisas Y la fundamentacion de nuestros planes Pilates.
Poreso debemos conocer las caracteristicas de los alumnos (ficha médica, entrevista previa, certificado de aptitud
fisica, etc.); como veremos en el capitulo de planificacion, para ofrecerles el beneficio que Pilates posee, en
palabras de Joseph: lograr un “equilibrio muscular fortaleciendo musculos débiles y estirando masculos
acortados, esto mediante un control total del cuerpo y mente”. (“Return to life Through Contrology” by Joseph H.
Pilates and William J.Miller). Podemos determinar que las capacidades motoras mas desarrolladas con el método
Pilates son lafuerzay laflexibilidad (EFES).
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La gran diferencia entre Pilates y cualquier otra practica corporal es que en el Reformer la carga conla que el cuerpo
trabaja consiste en Resortes, con distintas intensidades de extension. La caracteristica de las fiboras musculares es
que durante los ejercicios Pilates en Reformer, experimentan una contraccion dindmica al trabajar en movimiento y
con las dos fases: Excéntrica y Conceéntrica sobre los mismos grupos musculares. Podemos asegurar, que el
trabajo muscular realizado con resortes garantiza la doble actividad de las fibras musculares. Esta doble funcion
del resorte sobre los musculos proviene de la caracteristica del Resorte Traccion que Pilates utiliza. Los musculos
realizan una fase conceéntrica al estirar el resorte y una excéntrica al volver de manera controlada a la posicion
inicial del resorte. En principio debemaos clasificar tres tipos de resortes:

1-de TRACCION son los que poseen las espiras juntas, que cuando se separan, buscan unirse por traccion, para
que se denunaidea, los que representan ala funcion elastica. Estos son los que usamos en Pilates.

2-de COMPRESION donde las espiras estan separadas y sostienen un peso o una fuerza para juntarse entre s, el
ejemplo mas claro es imaginarse los resortes de una silla o colchon.

3-de TORSION Son los resortes sometidos a esfuerzos de torsion. También hay una gran cantidad de resortes que
no tienen laforma de muelle habitual, quizas laforma mas conocida es un broche.

El resorte, el alambre, tiene varios componentes quimicos, cada porcion por ejemplo la de acero varia segun la
forma y la funcion del resorte que se fabrique. La composicion quimica en general v el tratamiento térmico
determinan la dureza. Ejemplo composicion quimica de un acero para resorte de alambre.
SAE 1065- CARBONO=0,60/0,70- MANGANESO=0,60/0,90- FOSFOR0O=0,040- AZUFRE=0,050.

Las distintas capacidades de carga de trabajo, se determinan por la forma del resorte y las propiedades del acero.
El resorte puede estar conformado por distintos diametros de alambre, que en funcion del aumento de este, la
separacion entre espiras y la cantidad de estas, se lograla capacidad de cargay el recorrido del mismo.

Laintensidad en Pilates se diferencia por color:

1.Resorte Blanco el que ejerce menor resistencia contrala accion.
2.Resorte Amarillo genera una débil resistencia en contra.
3.Resorte Azul hace ala media resistencia contrala accion.

4 Resorte Rojo ejerce mucharesistencia contrala accion.
9.Resorte Verde es el mas fuerte en cuanto a resistencia.

El peso que cada uno de los resortes, en su extension total posee es de aproximadamente 4 a 30 kilos, permitiendo
realizar combinaciones generando diferentes resistencias. La resistencia en pesos es correspondiente a una
tension inicial por ejemplo en un resorte rojo es de 2 Kg para los primeros centimetros de separacion de las espiras
(con resortes nuevos al 100%) y luego aumenta 200 gramos por cada centimetro. Multiplicando el nimero de
resortes (del mismo “color”) y los centimetros recorridos por el estiramiento del resorte se obtiene
aproximadamente la tension en gramos que ejerce la carga contra resistencia. Utilizamos la fisica que nos aporta
la solucion pararesolver este tema.
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LA FUERZAELASTICA DEL RESORTE:

Los resortes reales se comportan segun la siguiente ecuacion, conocida como la Ley de Hooke: las tensiones son
proporcionales a las elongaciones. Los materiales que responden a esta ley son perfectamente elasticos. F=-
k-x.Todo cuerpo elastico (por ejemplo, un resorte del Reformer) reacciona contra la fuerza deformadora para
recuperar su forma original. k representa la constante elastica (o recuperadora) del resorte y depende de su
naturaleza y geometria de construccion. Es decir, es un valor que proporciona el fabricante sobre el resorte u otro
objeto elastico en cuestion y que depende del material del que esté fabricado y de su forma. El valor de la fuerza
elastica es, por tanto, variable, y tiene un limite, puesto que depende en cada caso del valor que corresponde ala
deformacionx. Un ejercicio practico paradeterminar la constante k de unresorte (o cualquier cuerpo elastico) es:
Paso 1. Se mide el estiramiento del resorte (cuerpo elastico) sinmasa (en reposo).

Paso 2. Se cuelga del resorte (cuerpo elastico) una masa de 50 gramos y mide la posicion del resorte.

Paso 3. Se debe incrementar lamasa en intervalos constantes y apunta la elongacion (x) en cada caso.

Paso 4. Se dibuja una grafica con F (masa- gravedad (9 81N aprox) eneleje Yy las elogaciones (x) en el eje x.
Paso 5. Se calcula el gradiente de la recta. Dicha pendiente equivaldra al valor de k del resorte.

0 todo este trabajo lo facilita nuestro amigo, el dinamometro:

Equivalencias de nuestros resortes (cada profesor deberd medir los suyos):

Resorte 10cm 20 cm 30 cm 40 cm 50 cm 60 cm
Verde 8 kg 11,5 kg 1479 17,8 kg 21 kg 25 kg
Rojo 5,7 kg 7.9kg 10,2 kg 12,5kg 14,5 kg 16,5 kg

Azul 4,5kg 5,7kg kg 8,5kg 10kg 11,5kg
Amarillo 4kg 5,13kg 6,25kg 7.2kg 8,25kg 9,5kg
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Es evidente en la figura que a partir de los 10 cm de estiramiento inicial, la fuerza necesaria para un estiramiento
adicional es aproximadamente proporcional a ese aumento de deformacion. Por ejemplo, cada incremento de
estiramiento de 10 cm para el resorte rojo, requiere unincremento de fuerza de entre 2y 2,3 kg. Se puede obtener la
constante k del resorte rojo, que sera 2,2 kg cada 10 cm o, lo que es lo mismo, 0,22 kg/cm. De esa forma se
obtiene la constante para cada resorte. Estan expresadas tanto en kg/cm, unidades faciles de medir, como en
Newtons por metro, que son las unidades correspondientes al Sistema Internacional, las mas usadas en Fisica.

Resorte k (kg/cm) k (N/m)
Verde 0.3331 326.44
Rojo 0.2174 213.05
Azul 0.1411 138.28
Amarillo 0.108 105.84

En las clases Pilates consideramos dos funciones de los resortes sobre Reformer: una es de TRACCION
(condicion que hace al tipo de resorte) Y otra que es propia del uso de un resorte en esta Gimnasia que es la funcion
de ASISTENCIA.Enlo que respecta a la caracteristica de TRACCION El resorte ejerce resistencia contra la accion.
Latraccion se resiste a la extension, esta constante impide que las espiras se separen. La funcion es que luego del
estiramiento que se le ejerza contra su resistencia se vuelvan a juntar las espiras.

FUNCION de TRACCION
Cuanto mas se estira el resorte mas resistencia ejerce contra movimiento.

En cuanto a la caracteristica de ASISTENCIA el resorte cuando lo estiramos por su funcion elastica vuelve a juntar
sus espiras. En esta junta de espiras es que el resorte asiste y ayuda al alumno. Salud y Movimiento destaca la
asistencia del resorte, ya que elmismo en esa funcion sera un aliado en el trabajo de fuerza muscular. Es necesario
entender que dosificando la carga en cada individuo con respecto a los diferentes ejercicios lograremos que el
alumno evolucione, esto lo disefiamos en un periodo de trabajo al que llamamos planificacion (cuatrimestral o
trimestral),

FUNCION de ASISTENCIA
Propiedad del resorte para asistir, sostener o acompanar en el movimiento.
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CAPITULO IlI

PENSAMOS LA INTENSIDAD Y PROGRAMAMOS PILATES ’
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Estas funciones y caracteristicas nos orientan por un lado sobre los ejercicios y por otro sobre la planificacion.
Podemaos afirmar que una carga ligera (resortes de color amarillo 0 azul) no siempre hace mas liviano o mas facil al
gjercicio, porque sien ese ejercicio el resorte asiste al alumno deberemos colocar resortes de mas intensidad para
que soporte el peso de alumno, sino el piso deslizante no vuelve por traccion, ya que la traccion de un amarillo o
azul como vimos en el cuadro de equivalencias. La imagen a continuacion muestra un ejercicio basico de Pilates
llamado Puente o Pelvic Lift, en el mismo la cadera sube y se extienden las piernas, si en este ejemplo el resorte es
amarillo seguramente daremos al alumno una intensidad muy fuerte que es la de soportar su propio peso corporal
con la fuerza de los musculos posteriores del muslo teniendo muchas posibilidades de descuidar la zona lumbar.
Por eso en este ejercicio lo recomendable es asistir en el movimiento con los resortes, la carga que sera de
intermedia a alta por ejemplo: dos resortes rojos.

Debemos analizar el resorte con el que vamos a trabajar ya que, no solo determinara la intensidad, sino que
también el objetivo muscular. Muchos ejemplos podriamos dar de ejercicios que aunque parezcan idénticos en
cuanto alaejecucion, sile cambiamos el resorte cambia el objetivo muscular planeado.

Es por estas razones que elegimos al resorte como condicionante de la carga, puntuaimente de la intensidad de
los ejercicios Pilates en reformer. Variar los apoyos, desplazar los puntos de palanca, chequear en qué peldarno se
encuentra la flauta, hara que se modifique la intencionalidad del trabajo, sera mas intenso el ejercicio cuanto mas
se estire el resorte que portraccion genera fuerza en kilos contra movimiento. Pero por otro lado también debemos
considerar la funcion de asistencia del resorte, la cual cuanto mas resortes y mas traccion, facilita la accion. No
olvidar que carga liviana no siempre es sinonimo de ejercicios faciles, ni que un resorte es menos intenso que dos.
Por esto es que aconsejamos que el profesor a cargo de una clase Pilates sea un profesional idoneo, pudiendo
planificar un plan de trabajo teniendo en cuenta, entre otras cosas: LAS PROPIEDADES DEL RESORTE EN PILATES.

¢Para qué nos sirve saber sobre el resorte?

1: Para conocer sobre la resistencia contra de la accion que le hacemos realizar al alumno, es decir si a mi alumno
le pido que realice una mayor amplitud del recorrido del movimiento, alejando palanca o estirando mas al resorte, 0
corriendo la flauta de lugar, estara realizando cada vez mas fuerza contra |a resistencia del resorte, o al revés. A
partir de aqui también revalorar el doble trabajo de la fibra muscular, tanto en concéntrica como excéntrica. Enlos
90" con trabajos de Hil aparecen los términos de "concéntrico" - "excéntrico” pudiendo definir finalmente y
gracias al profesor Julio Tous; la fuerza excéntrica como aquella en que latension que genera el musculo es menor
alaresistencia externa que se le aplique; por lo que el musculo se estira o distiende. Neiger en su libro de Movilidad
y estiramientos nos hace concluir que la fuerza excentrica mejora la flexibilidad. Por lo que creemos que las eFe
pueden pensarse en sinergia.
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Sivolvemos a hacer foco en nuestro analisis del resorte, podemos afirmar que el beneficio de la condicion elastica
que aplica la carga particularmente hablando del resorte como condicionante de la carga, afirmaremos que la
carga es creciente y decreciente. Como consecuencia de esto un beneficio muscular increible y rico en cuanto a
planificacion respectay entanto a efectos corporales conllevados.

Por dar un ejemplo, en el abrazo (de series rowing) si le pedimos de hacer en un tiempo el movimiento y volvemos
en tres tiempos haciendo hincapié en la fase excentrica del movimiento, obtendremos ademas de la fuerza
excéntrica de los musculos estabilizadores escapulares, flexibilidad del mismo por el trabajo de elasticidad que
aqui se presenta. He aqui el inicio de comprender y planificar las eFes en su sinergia.

2. Para conocer que la caracteristica de elasticidad del resorte se degenera con el tiempo, perdiendo asi, la
propiedad de traccion. 0O sea que la fuerza elastica del resorte se pierde, por eso debemos estar atentos a
supervisar el estado y cambiarlos, solo asi seremos especificos sobre la carga y la intensidad del trabajo con
nuestros alumnos. Por otro lado el mantenimiento del resorte responde a la seguridad de los alumnos ya que al
perder su fuerza elastica se puede cortar.

Debido a la propiedad de los resortes de aumentar la carga a medida que aumenta su estiramiento, el trabajo con
estos es muy diferente, por ejemplo, al trabajo con pesas o con el peso del propio cuerpo, donde la carga a
desplazar en el ejercicio es siempre la misma. Con resortes, el alumno nunca esta imposibilitado de realizar,
aunque sea, un pequefo movimiento, ya que estos exigen muy poca fuerza. Y el aumento de resistencia con la
traccion limita la amplitud maxima de los movimientos en funcion de la fuerza que cada alumno es capaz de ejercer.
Ya hicimos un analisis del resorte y sabemos que podemos variar la intensidad respecto a él; ademas podemos
establecerque laintensidad la podemos alterar considerando lo siguiente.

PODEMOS MODIFICAR LAINTENSIDAD DESDE:

- Trabajar sobre el decir, verdaderamente a través de la palabra mucho se puede hacer, como darle otro
proposito a un ejercicio.

- Restando apoyos las actividades se vuelven con un compromiso muscular mayor con lo cual también jugamos
conlaintensidad aqui; por ejemplo enel Front Split.

« Otro factor que modifica la intensidad es el ritmo en cuanto a |a ejecucion y la fluidez de los ejercicios, la
intensidad es mayor ya que hemos medido la frecuencia cardiaca y las pulsaciones aumentan; pudiendo
considerar hasta otro sustrato energético para dicho trabajo.

« Encuanto a la dosificacion en el primer cuatrimestre trabajaremos 1 0 2 series entre 8 a 12 repeticiones y al fin
del programa elegiremos 3 a 4 series de 6 a 8 repeticiones. Ejemplo: el frog con un azul y un amarillo en el primer
trimestre 2 series de 10y afin del programa haremos frog con rojo y amarillo 4 series de 8.

« Encuento alarespiracion es amplio el tema pero daremos un ejemplo concreto y nos gustaria lo comprueben:
realicen el abrazo; o side Split o cualquiera de las series rowing con dos ciclos respiratorios en vez de uno.

« Elresorte ORIENTATIVO para no cometer errores; norma general: dos resortes para tren inferior y un resorte
paratren superior.

Otras cuestiones que pueden estimarse conociendo las constantes de los resortes:

TRABAJO MECANICO Y ENERGIA:

Se ha demostrado que para estirar un resorte se requiere una fuerza proporcional al estiramiento, x. Para estirar el
resorte, se requiere trabajo mecanico. Esto es: el producto de una fuerza que produzca un movimiento en su
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misma direccion. Una fuerza estatica no produce trabajo. Este aparece cuando el objeto sobre el que se aplica la
fuerza tiene un movimiento. El trabajo es positivo cuando el movimiento tiene la misma direccion que la fuerza
(estiro el resorte, en el movimiento de TRACCION), y negativo cuando fuerza y movimiento tienen direcciones
opuestas (tracciono el resorte mientras lo dejo volver lentamente a su posicion original, en su funcion de
ASISTENCIA).

Por otra parte, al estirar un resorte, este almacena una cantidad de “energia elastica”, que es su capacidad de
realizar un trabajo, (por ejemplo, moviendo una carga al contraerse hasta su estado sin deformacion).
La energia que almacena el resorte es igual al trabajo que se realizo para estirarlo, y se demuestra en textos de fisica
que se puede calcularcomo

E=12kx2
De esa forma, el trabajo mecanico que se realiza al estirar nuestros resortes, medido en Joules (unidad de energia
del sistemainternacional de unidades), es proporcional al cuadrado del estiramiento x, y sera:

Energia (J) cm
Resorte 10 20 30 40 50 60
Verde 1.63 6.53 14.69 26.12 40.80 58.76
Rojo 1.07 4.26 9.59 17.04 26.63 38.35
Azul 0.69 2.77 6.22 11.06 17.28 24.89
Amarillo | 0.53 212 4.76 8.47 13.23 19.05

Por tltimo, la velocidad con la que se realiza el estiramiento del resorte nos define otra variable: la POTENCIA. Esta
se define como el trabajo mecanico realizado en una unidad de tiempo, y se mide en Joules por segundo, que es lo
mismo que decir Watts (o Vatios). De esta forma, la misma cantidad de repeticiones de un ejercicio requiere mas o
menos potencia, segun el mayor o menor ritmo que se imponga al mismo.
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Pensar la Gimnasia

Aqui podriamos adelantar que dice J.P13 EN “Regreso a la vida”, es contar que también escribié y penso para
armar sus 34 ejercicios de piso. Adelantamos, que los ejercicios que aqui presentaremos estan ordenamos y
descriptos de otra forma. Los temas que desarrolla J.P. en sus capitulos estan relacionados al cuerpo. En los
primeros capitulos escribe detalladamente que significa “la buena forma fisica”:

“La buena forma fisica no se puede adquirir con solo formular un deseo, ni se puede comprar con dinero. Pero Si
se puede lograr practicando los ejercicios diarios concebidos para ese fin por el fundador de la Contrologia, cuyos
meétodos singulares procuran ese resultado deseado, contrarrestando eficazmente los efectos nocivos inherentes
ala civilizacion moderna.” (pag.6)

Su Capitulo 1, se denomina: “Los fundamentos basicos de una Educacion Fisica natural”, en este primer titulo y su
desarrollo podriamos detenernos y analizar conceptos en relacion a la época y a su postura teorica, es decir, su
relacion alas ciencias médicas es innegable por dos cuestiones:

1-Sus padecimientos en la nifiez, en relacion a las enfermedades a las que tuvo que sobreponerse, teniendo un
vinculo muy estrecho con su Médico de cabecera.

2-La implicancia que el término Salud tenia en esos afios, teniendo en cuenta que lo publico en 1945, dato no
menor, ya que seguramente lo escribe en periodo “entre guerras”. (1ray 2da guerra mundial) es donde piensa y
disena las palabras y capitulos de “Regreso”, la salud del cuerpo va a ser siempre su intension. La fuerza con la que
algunos conceptos suenan: “modo de vida, “abandono del cuerpo”, “cultivo de musculos favoritos”,

...~ El desarrollo uniforme del conjunto de nuestro cuerpo, manteniendo todos nuestros 6rganos tan cerca como
seaposible de su estado natural (pag.8)

Eltermino Saludy el analisis del mismo, estaban abocados a la enfermedad, a las heridas, es decir este término se
relacionaba con recomponer, rehabilitar, de hecho, volver a la Vida, basicamente porque la vida se perdia en la
guerra.

Por lo tanto, podemos afirmar que su soporte teorico esta atravesado por el pensamiento circundante de la época,
asi como los inicios de Educacion Fisica cuya procedencia fue médica y fisiologica. Sin entrar en una critica de
esto, sino que sera utilizado como sustento para comprender el surgimiento de esta Gimnasia, creemos no poder
suprimirlos fundamentos de J. P

El objetivo final de su primer libro es lograr la “buena forma fisica”, esto podemos someterlo a debate, pero
adelantaremos nuestra posicion al respecto. Laidea de labuena formafisica es sumamente interesante, porque J.P.
hace hincapié hasta el hartazgo de lograr el desarrollo de la fuerza tanto como el de la flexibilidad, a la par, sin
desmedidas. Sostiene la idea de no buscar masculos voluminosos unos sobre otros, enfrentandose a la postura
fisicoculturista, que era tendencia en esa época. Al igual que la puja de lugar que ejerce el Deporte como
movimiento politico en relacion al cuerpo, desplazando a la Gimnasia para correrla lentamente, del lugar que
deberia ocupar.

13-A partir de aqui, cuando dice J.P, haremos referencia a Joseph Pilates.
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Subir a la Gimnasia al podio, con la ironia que esto implica, es nuestra decision politica respecto al cuerpo. La
Gimnasia y todos los saberes que la constituyen, deberiamos transmitirlos en los espacios que incluyan al cuerpo,
y para eso debemos repensar la ensefiar de la misma. Algunos saberes que Pilates posee, como la respiracion, las
cualidades corporales fuerza, flexibilidad y movilidad, los principios de Pilates, apoyados en una practica corporal
como la Gimnasia que se entretejen en el analisis de la ensenanza; es sobreponer y levantar el lugar caido de la
Gimnasia. En consecuencia, tres cuestiones:

- gestar una metodologia de la ensenanza de Pilates.

-tomar una postura politica sobre cuerpo.

- Haceruna practica (la ensefianza de Pilates) de muchas teorias.

Estas tres consecuencias dan como resultante un codigo Gimnico, que busca un efecto:

LA ENSENANZA DE PILATES.
EJERCICIOS

Entendiendo la logica de esta practica y conociendo los 34 ejercicios de piso que J. P nos deja descriptos en uno
de sus libros, siendo esto la matriz de su gimnasia, nos vemos en el compromiso de sostener y respetar la manera
en que nombra cada uno de sus ejercicios o series. El idioma de las publicaciones originales es el inglés, en
consecuencia, lo transmitimos del mismo modo para no romper las formas y asi, homologar criterios, por un lado,
en relacion a los ejercicios, no solo para la ensenanza, sino también como un camino posible a la hora de formar
profesionales en esta gimnasia; y por el otro, para que esto sea una toma de posicion, que nos diferencia de otras
escuelas que no consideran esto como relevante. Algunos detalles que nos resultaron interesantes, de la lectura
de “Regreso”, fueron los que tienen que ver con el: ¢como hacer? Dice J.P: “GIRA EL TRONCO TODO LO QUE SEA
POSIBLE”, 0 “LENTAMENTE INHALA”, también aclara “PROCURE MEJORAR SU INTENTO INCIAL", cuestiones que
resultan con buenas respuestas y mejoras, cuando se aplican a la ensenanza de los ejercicios. Lo que es
fundamental es el saber, 0 sea, los contenidos que ademas se agregan a los ejercicios, y sobre esto trabajamos en
la Capacitacion de Piso o Mat.

A continuacion, desarrollaremos los ejercicios de colchoneta de la misma forma que los enseriamos en el
transcurso del bimestre que transcurre la misma, ya que consideramos las posiciones iniciales de los ejercicios y
seleccionamos las menos complejas para los primeros encuentros sumando complejidad para los ultimos
maodulos, lo que nos ha dado excelentes resultados en las planificaciones, observando mejoras de los alumnos.
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1)The Spine Stretch - Estiramiento de la columna

1. Sentando, extender y separar las piernas. Ubicar
los pies en flexion. Apoyar las palmas de la mano en
el piso aambos lados del cuerpo.

2. Llevar los brazos extendidos hacia adelante cerca
del piso. Flexionar el tronco, exhalar lentamente y
deslizarse hacia adelante.

3. Repita este ejercicio 8 veces

Pasos Metodoldgicos:
1-Semiflexionar rodillas

Variantes:

1-Con pelvis neutra

2-Con pelvis y columna neutra

3-Con ante version de pelvis y extension de columna
y brazos a diagonal ascendente.

Correcciones:

Exhalar activando el abdomen y cerrando costillas,
alargar columna cervical y lumbar.

Separar piernas ancho de hombros para potenciar la
flexibilidad de la cadena posterior.
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2) Saw - La Sierra

1.Sentado, extender y separar las piernas. Los
brazos se extienden a la altura de los hombros hacia
los lados. Inhalar lentamente.

2.Rotareltronco, aladerecha.

3.Flexionar el tronco hacia la pierna derecha, hasta
que lamano izquierda se apoye sobre el pie derecho;
exhalar lentamente, realice tres deslizamientos
—como una “sierra”~ (agregaJ.P). Extender el brazo
derechohaciaatrasy haciaarriba.

4 Volver a la posicion 1, inhalar suavemente para
iniciar laflexion ytorsion con el brazo derecho.

Pasos Metodoldgicos:

1.Semiflexionarlas rodillas
2.Sinlasinsistencias

Variantes:

1.Agregar una respiracion mas en la flexion del
tronco.
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3) Giro de Columna / The Spine Twist

1.Sentado, extender y separar |as piernas, pies en
flexion. Los brazos se extienden a la altura de los
hombros hacia los lados. Inhalar lentamente.
2.Exhalar lentamente y comenzar la torsion del
tronco y la cabeza. Inhalar y repetir la posicion 1,
luego Exhalar y comenzar la torsionhacia el lado
izquierdo.

Pasos Metodoldgicos:

1.Giro con brazos flexionados

Variantes

1.Estabilidad escapular con columna neutra
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4) Rodar Hacia Atras / Rolling Back

1. Sentados con los pies apoyados en el piso,
sujetar firmemente las piernas con los brazos y
tratar de presionar el pecho a los muslos. Flexionar
la cabeza hacia adelante.

2. Despegar los pies del piso e inhalar lentamente
mientras comienza el balanceo hacia atras.

3. Exhalarlentamente y volver ala posicion anterior

Pasos Metodoldgicos:

1.Comenzar sentado y rolar desde el sacro hacia la
cabeza por la colchoneta hasta acostarse.
Detenersey luego sentarse con ayuda de los brazos,
pararepetirlaaccion.

2.50stenerse con las manos detras del muslo,
permitiendo que se separe el tronco de los muslos al
rolar.

3.Comenzar acostado con balance cortos de
despegue del sacroy plegado, y luego plegado subo
lacabezay elevo abase escapular.

Variantes:

1.Bien plegado

2.Soltar las manos y suspender los brazos
3.ldem sin apoyar los pies al piso de ida y vuelta
Coordinarconlaejecuciony finalizar en TEASER.
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5) Tirdn de Pierna/ The Leg Pull

1.Extender los brazos, ancho de hombros,apoyar las
manos en el piso, con los dedos hacia afuera.
Extender las piernas, pies extendidos. Los talones
juntos y apoyados en el piso. (planchainvertida)

2.Inhalar lentamente y llevar la pierna derecha hacia
arriba y hacia atras. Exhalar lentamente y bajar la
pierna derecha a la posicion 1. Mantener la pierna
izquierda enlinea con el tronco.

3.Exhalar lentamente y realizar el movimiento con la
piernaizquierda.

Pasos Metodoldgicos:

1.Cola apoyada y codos apoyados para la elevacion
delapierna

2.50lo codos apoyados y subir conrodilla flexionada
3.Enplancha, pero elevando la pierna flexionada

Variantes:

1.Tres insistencias con las patadas
2.1dem conflexion de pie
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6) Mecedora con Piernas / Rocker With Open Legs

Vale una aclaracion, antes de describir la técnica
del ejercicio. En este caso, hemos mantenido la
posicion inicial como en el ejercicio original de
“Regreso”, pero no lo ensefiamos asi, sino que
optamos por la posicion inicial del Rolling Back,
pero con los pies suspendidos del piso, como
camino para armar: Rocker with the open legs.

1.Sentado con piernas separadas y extendidas, pies
extendidos. Inclinar el tronco hacia atras, los brazos
se extienden por dentro, hacia las piernas, con las
palmas haciafuera.

2.Flexionar las rodillas, tomar las piernas e inhalar
lentamente

3.Exhalar lentamente y rolar hacia atras extendiendo
las piernas. Luego rolar hacia adelante, mantener el
sostén entre brazos-piernas, hasta llegar a la
posicion4.

Pasos Metodoldgicos:

1.Todo con piernas flexionadas tomandose las
mismas desde las tibias

2.Comenzar sentado y rodar hacia atras, desarmar
laposiciony volvera sentarse.
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/) Estiramiento De Una Pierna / The One Leg Stretch

1.Acostado boca arriba.

2.Flexionar una pierna y tomarla con las manos
hacia el pecho subeindo el tronco a base escapular.
Inhalar lentamente. Mantener la otra
piernaizquierda extendida y suspendida del piso.

3.Exhalar lentamente mientras comienza la
extension de la pierna derecha, para luego
estrechar la pierna izquierda. Talon derecho
levantado.

Pasos Metodoldgicos:

1.Con cabeza apoyada en el piso.

Variantes:

1-Coordinar brazo contrario a la pierna en cada
repeticion.
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8) Estiramiento De Ambas Piernas / The Double Leg Stretch

1. Acostado bocaarriba.

2. Inhalary flexionar las piernas llevandolas hacia el
pecho tomarlas con las manos.

3. Exhalar, extender brazos y piernas suspendidas
del piso

Pasos Metodoldgicos:

1-Con cabeza apoyada en el piso.
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9) The Teaser

Vale una aclaracion, antes de describir la técnica
del ejercicio. En este caso, hemos mantenido la
posicion inicial como en el ejercicio original de
“Regreso”, pero no lo ensefiamos asi, sino que
hemos enlazado el Rolling Back como camino para
armar el Teaser, y es durante la figura final de la
posicion casi escuadra, que hacemos las bajadas y
Subidas a base escapular que la técnica del Teaser
requiere.

1.Sentado, columna neutral, extender brazos a
ambos lados del cuerpo. Extender piernas y por una
retroversion de la pelvis bajar a base escapular,
técnicamente seria: “Rolar” sobre la columna
vertebral hacia atras, elevando las piernas juntas
(aproximadamente un angulo de 45°).

2.Inhalar lentamente y llevar los brazos hacia arriba,
enlinea paralela con las piernas.

3.“Rolar” sobre la columna hacia adelante, exhalar
lentamente y retornar a la posicion, Inhalando
lentamente.

Pasos Metodoldgicos:

1-Teaser con rodillas flex.

Variantes:

Conbrazos altecho.
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10) Giro De La Cadera Con Brazos Extendidos / The Hip Twist With Stretched Arms

1.Sentado, extender los brazos hacia atras
presionando con las palmas firmemente el piso.
Mantener las piernas juntas, suspendidas del piso.

2.Inhalar lentamentey mantener las piernas juntas,
suspendidas del piso.

3.Exhalar lentamente, bajar y comenzar la oscilacion
conlas piernas.

4.Inhalar lentamente y oscilar las piernas, en un
circulo ascendente, hacia la mano derecha. Exhalar
lentamente y oscilar las piernas en un circulo
descendente hacia la mano izquierda, sin tocar el
piso.

Pasos Metodoldgicos:

1-Semicirculos con piernas flexionadas, de
diametro pequeno.
2-Semiflexion de codos.

Variantes:

1-Circulos amplios.
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11) Enrollamiento hacia atras / The Roll Over

1.Acostado boca arriba, extender los brazos (ancho
de hombros) a ambos lados del cuerpo con las
palmas hacia abajo. Extender piernas.

2.Inhalar lentamente, suspender las piernas hacia
arriba y hacia atras, hasta que los dedos de los pies
toquen el piso, exhalar lentamente y presionar
firmemente los brazos contra el piso.

3.Inhalar suavemente y comenzar a “rolar”
lentamente hacia abajo, de una vértebra a otra;
mantener las piernas extendidas. Exhalar
lentamente elevando las piernas y repetir accion 2.

Pasos Metodoldgicos:
1.Con piernas flexionadas y ayuda de brazos debajo

delacintura.

Variantes:
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12) Circulo con una pierna / The One Leg Circle

1. Acostado boca arriba, extender los brazos
(ancho de hombros) a ambos lados del cuerpo con
las palmas hacia abajo. Llevar la pierna derecha
extendida, al angulo de posicion vertical (90°). La
piernaizquierda permanece extendida.

2. Exhalar lentamente, comenzar el inicio del
movimiento con la pierna derecha hacia abajo.
Trazar un circulo de izquierda a derecha, por sobre
el muslo izquierdo. Tener en cuenta que la cadera
dellado derechose despega del piso.

3. Inhalar lentamente y comenzar el movimiento
hacia arriba completando el circulo. Comenzar el
movimiento hacia abajo exhalando suavemente,
con la piernaizquierda (para completar el circulo de
derecha a izquierda), por encima del muslo
derecho. Inhalar suavemente al comenzar el inicio
del movimiento hacia arriba con la pierna izquierda.
Este corrido se realiza en ambas direcciones.

Pasos Metodoldgicos:
1-Semicirculos con piernaflexionada.

Progresiones:
1-Acostados, en 4ta. Posicion (Graham) piernas
flexionadas, copiar el movimiento de circulos.
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13) El Sacacorchos / The Cork-Screw
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1.Acostado boca arriba, extender los brazos a
ambos lados del cuerpo con las palmas hacia
abajo.

2.Inhalar lentamente y elevar las piernas extendidas
(juntas) despegando desde cadera hasta la base de
los hombros, sosteniendo el apoyo de brazos,
cuelloy cabeza.

3.Exhalar suavemente y bajar las piernas
extendidas (juntas) para comenzar con la torsion
del tronco —como un sacacorchos— hacia el lado
derecho.

4.Inhalar suavemente y completar un circulo
ascendente de derecha aizquierda.

9.Volver ala posicion 2 y comenzar la torsion hacia
elladoizquierdo.

Pasos Metodoldgicos:
1-Con piernas semiflexionadas



14) Las Tijeras / The Scissors
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1.Acostado boca arriba, extender los brazos a
ambos lados del tronco, extender piernas y pies.

2.Llevar las piernas hacia arriba elevando la cadera,
hasta lograr el apoyo de la cabeza, cuello y
hombros, sostenerse con brazos y codos en el piso.
Apoyar la cadera sobre las manos. Inhalar
suavemente.

3.Separar las piernas como la accion de la tijera
—pierna izquierda hacia atras, pierna derecha hacia
adelante—las piernas y los pies extendidos. Alternar
la separacion de pierna derecha hacia atras, a pierna
izquierda hacia adelante, exhalando. Tratar de
gjecutar gradualmente el “Split” ampliando el
movimiento.

Pasos Metodoldgicos:

1.Sin subirla cadera.
2.Con piernas flexionadas.

Variantes:
3.Hacer hincapié en la pierna que baja hacia la
cadera, para logrartambién |a flexibilidad del psoas.



15) La Bicicleta / The Bicycle
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1.Acostado boca arriba, extender los brazos a
ambos lados deltronco, extender las piernas y pies

2.Llevar las piernas hacia arriba elevando la cadera,
hasta lograr el apoyo de la cabeza, cuello y
hombros, sostenerse con brazos y codos en el piso.
Apoyar la cadera sobre las manos. Inhalar
suavemente.

3.Flexionar la rodilla derecha hacia abajo y hacia
atrés, y tratar de extender rapidamente(como la
accion de pedalear). Exhalar lentamente.

4 Llevar la pierna totalmente extendida hacia atras.
Inhalar lentamente y flexionar la

rodillaizquierda hacia abajo y hacia atras, y tratar de
extender rapidamente.

Pasos Metodoldgicos:
1.Sin subirla cadera

Variantes:
2.Pedalear de reversa.



16) El Bumerang / The Boomerang

-

1.Inhalar suavemente y sentarse con columna
neutral, mantener los brazos presionados contra el
cuerpo y las manos apuntando hacia adelante,
presionando las palmas contra el piso.

2.Exhalar lentamente y comenzar el balanceo hacia
atras y al mismo tiempo en esta posicion cruzar la
pierna derecha sobre la izquierda. Mantener los
hombros y los brazos presionando contra el piso.

3.Inhalar lentamente y rolar hacia delante. Balancear
los brazos hacia atras y sostener un segundo
(estatico) sin apoyar piernas, mientras sostengo
brazos atras, entrelazando los dedos.

4 Exhalar lentamente y comenzar a llevar las piernas
al piso. Llevar los brazos, con las palmas hacia
arribay hacia atras. Retornar a la posicion 2.

Pasos Metodoldgicos:
1.Hacer el ejercicio sin sostener la posicion estatica.
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17) El Puente / The Shoulder Bridge

1.Acostado boca arriba, extender los brazos a
ambos lados del tronco, las piernas flexionadas.
Apoyarla planta de los pies en el piso.

2.Despegar desde la cadera hasta la base de las
escapulas, sostener este puente 0 extension de
columna apoyando hombros(también parte
superior del brazo, codos, cuello y cabeza),
conambos pies en el piso; y tomar la cintura
firmemente con ambas manos.

3.Inhalar suavemente y elevar la pierna derecha a
900, con el pie extendido. El pie izquierdo presiona
firmemente contra el piso.

4.Exhalar suavemente y bajar la pierna derecha
hacia adelante. Volver a la posicion 2 e iniciar el
movimiento con la pierna izquierda.

Pasos Metodoldgicos:

1.Subir una pierna flexionada a 90°
2.Subirla piernaflexionadayy llevarla hacia el pecho
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18) La Navaja / The Jack Knife

1.Acostado boca arriba, extender los brazos a
ambos lados deltronco, las piernas extendidas.

2.Llevar las piernas juntas hacia arriba a la posicion
de angulo recto. Mantener los pies extendidos.
Inhalar lentamente.

3.Presionar los brazos firmemente contra el piso.
Rolar desde la cadera llevando las piernas hacia
atras.

4 Llevar las piernas hacia arriba (como la accion de
“navaja”) alineando columna dorsal, lumbar, cadera
y MM. II. en linearecta. Mantenernos sobre apoyo de
cabeza, cuello, hombros y brazos. Exhalar
lentamente y volver a la posicion 3. Inhalar
lentamente y volver a la posicion 2. Exhalar
lentamente.

Pasos Metodoldgicos:
1.Flexionando las rodillas, mantenerlas en flexion,
mientras se despega la cadera, rolando hacia atras.

Variantes:
2.Enelpaso 3, llevarlos brazos atras de la cabeza.
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19) Patada con una pierna / The One Leg Kick

1.Acostado boca abajo, con los brazos flexionados
y la frente apoyada sobre las manos, piernas y pies
extendidos.

2. Despegar el torso, llevando los codos a la altura
de los hombros, apoyando antebrazos formando un
angulo de 90°, con los antebrazos-manos presionar
el piso, extender las piernas y pies,
suspendiéndolos del piso.

3.Inhalar suavemente y llevar el talon de la pierna
derecha haciala cadera (patada).

4. Exhalar lentamente mientras se extiende la pierna
derecha, llevar el talon de |a pierna izquierda hacia la
cadera (patada).

Pasos Metodoldgicos:
1.Sostener el pecho apoyado en el piso
2.Sin suspender las piernas del piso
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20) Patada Doble / The Double Kick
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1.Acostado boca abajo, con los brazos flexionados
y la frente apoyada sobre las manos, piernas y pies
extendidos.

2. Despegar el torso del piso, llevando los codos a
la altura de los hombros, apoyando antebrazos
formando un angulo de 90°, con los antebrazos-
manos presionar el piso, extender las piernas y pies,
suspendiéndolos del piso.

2.Inhalar suavemente mientras se extienden las
piernas y los brazos. Tomarse de las manos.

3.Exhalar lentamente, llevar los talones hacia la
cadera (patada).

Pasos Metodoldgicos:
1.Sostener el pecho apoyado en el piso
2.Sin suspender las piernas del piso



21) Patada Lateral / The Side Kick
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1.Acostado de perfil sobre el lado derecho, colocar
las manos con dedos entrelazados, detrds de la
cabeza, dejando la zona del omdplato despegada
del piso. Mantener la cabeza alineada con la
columna.

2.Colocar las piernas juntas hacia adelante (2 pies,
aprox.).

3. Inhalar lentamente. Con los codos hacia atrasy
llevar la pierna izquierda hacia adelante, luego hacia
atras y realizar un nuevo movimiento hacia delante.
Similar al gesto de patada.

3.Exhalar lentamente. Llevar la pierna izquierda
hacia atras tanto como sea posible, luego volver la
piernaizquierda hacia adelante.

4 Repetir las acciones acostado de perfil del lado
izquierdo paratrabajar pierna derecha.

Pasos Metodoldgicos:

1.Sostener el brazo del piso flexionado y sobre este
apoyar cabeza

2.La pierna del piso, misma posicion, la que se
mueve: solo 10cm. hacia los lados.



22) Patada Lateral de Rodillas / The Side Kick Kneeeling

1.Arrodillarse con brazos extendidos a ambos lados
del cuerpo.

2.Llevar en inflexion el tronco a la izquierda,
mantener el apoyo sobre larodillay mano izquierdas
(brazo extendido y pierna en flexion) Luego extender
pierna y pie suspendiéndola del piso. Alinear
cabeza, columna y cadera. Llevar el brazo derecho
hacia atras con la mano sosteniendo la cabeza, el
codo haciaarriba.

3.Inhalar mientras se realiza movimiento de la
pierna derecha hacia atras similar al gesto de
patada.

4. Exhalar mientras se realiza el movimiento de la
pierna derecha hacia delantesimilar al gesto de
patada

9.Realizar los movimientos apoyando el lado
derecho.

Pasos Metodoldgicos:

1.Sostener el brazo y la pierna del piso flexionadas,
solo suspender caderay tronco 20cm.

2.La pierna del piso, misma posicion, la que se
mueve: solo 10cm. hacia los lados.
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23) Flexion Lateral / The Side Bend

1.Sentado piernas semiflexionadas hacia la
derecha, girar la cabeza hacia las piernas.Mantener
el brazo derecho alineado con el hombro y apoyar la
palmade lamanoen el piso

2.Manteniendo los apoyos de mano y pies, extender
las piernas, elevando la cadera para lograr la flexion
lateral, dejando el brazo izquierdo al lado del tronco.
Alinear la cabeza con la columna vertebral girandola
hacia la mano del piso.Inhalar lentamente.

3.Descender la cadera con flexion lateral. Exhalar
lentamente y girar la cabeza (mirar hacia los pies) y
retornar a la posicion 2, para Inhalar lentamente y
realizar la flexion lateral al otro lado, extender el brazo
izquierdo, por encima de la cabeza y cruzar pie
izquierdo sobre el derecho. Repetir todo hacia el otro
lado.

Pasos Metodoldgicos:

1. Sostener el brazo y |a pierna del piso flexionadas,
solo suspender caderay tronco 20cm.

2. Lapierna del piso, misma posicion, y repetir entre
laposicion 2y 3 varios movimientos.

Variantes:
1.Suspender la pierna derecha y realizar
combinaciones de movimiento con brazo derecho.
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24) El Cangrejo / The Crab
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1.Sentados con piernas extendidas en el piso,
suspender los pies del piso y sujetar firmemente las
piernas, presionando hacia los muslos. Flexionar la
cabeza.

2.Suspender los pies del piso, sujetar y cruzar
firmemente las piernas, presionando hacia los
muslos. Flexionar la cabeza e inhalar lentamente
mientras comienza el balanceo hacia atras. (Sujetar
firmemente ambos pies con la mano derecha en el
pie izquierdo y lamano izquierda en el pie derecho)

3.Exhalarlentamente y volver ala posicion anterior.

4.Continuando la inercia en el rolido hacia
adelante,apoyar los pies, las rodillas y luego con
mucho control, la cabeza en el piso. Inhalar
lentamente y volver a la posicion 3. Exhalar
lentamente y comenzar a rolar hacia arriba y repetir
laaccion

Pasos Metodoldgicos:
1. Sostener las piernas cerca del tronco, cruzando
mano apie, y rolar sin llegar a sentarse.

Variantes:
1.En el rolido hacia adelante, soltar los pies y
apoyandolos en el piso, ir ala posicion de pie..



25) Nadando-Swimming
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1.Acostado boca abajo. Extender los brazos, conlas
palmas hacia abajo, extender piernas y pies.

2.Con el alargamiento de la columna, suspender
piernas, brazos y pecho del piso. Inhalar y exhalar
normalmente mientras se realizan, alternados y de
manera simultanea, los movimientos similares al
nado:

-Llevar hacia arriba el brazo derecho y Ia pierna
izquierda, en forma simultanea, sin tocar el piso en
el descenso.

-Llevar hacia arriba el brazo izquierdo y la pierna
derecha, en forma simultanea, sin tocar el piso en el
descenso.

Pasos Metodoldgicos:

1. Sostener el apoyo del tronco en el piso, con el
alargamiento de la columnay realizar el movimiento
de unapiernay brazo contrario.

Variantes:
Diferentes movimientos de brazos con piernas
suspendidas del piso.



26) La mecedora-The rocking

1.Acostado boca abajo, extender brazos a ambos
lados del cuerpo'y extender piernasy pies.

2.Flexionar piernas y sostener [os pies.

3.Inhalar lentamente y empujar con las piernas
hacia afuera a la vez que, con el tronco hacia fuera
sin soltar los pies. Lograr con el balanceo, la accion
de mecerse hacia adelante y atras.

4 Inhalar lentamente y balancearse hacia delante
hasta tocar con el menton el piso, luego exhalar
lentamente y balancearse hacia atras.

Pasos Metodoldgicos:
1.Mantener la posicion sin mecerse.
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27) Enrollamiento hacia adelante —The roll up

<
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1- Acostado boca arriba, extender los brazos hacia
atras (ancho de hombros) con las palmas hacia
arriba. También extender piernasy pies.

2-Inhalar lentamente y llevar los brazos ala posicion
vertical.

3- Exhalar lentamente mientras se flexiona el tronco,
los brazos acompanan el movimiento del tronco. En
este rolido hacia adelante, es importante presionar
las piernas contra el piso.

4- Terminar “rolando” hacia adelante hasta flexionar
el tronco a las piernas, estas deben permanecer
extendidas. Volver inhalando lentamente pasando
porlaposicion 3,2y 1.

Pasos Metodoldgicos:
1.Subir eltronco solamente a base escapular.

Variantes:
2.En la flexion de tronco hacia las piernas, llevar el
tronco con columna neutra a 45°



28) Balance Control / The Control Balance

1.Acostado boca arriba, extender brazos a ambos
lados del cuerpo. Extender piernas y pies. Inhalar
lentamente.

2.Exhalar lentamente y rolar hacia atras hasta que el
cuerpo descanse sobre los hombros, brazos y
cuello. Manteniendo el control para equilibrarse en
esta posicion. Mantener piernasy pies extendidos.

3.Inhalar lentamente y llevando al piso el pie
derecho; tomar firmemente el pie derecho con
ambas manos y llevar la pierna izquierda hacia
arriba. Exhalar lentamente y soltar el pie derecho,
llevar entonces la pierna izquierda hacia abajo.
Tomar el pie izquierdo firmemente con ambas
manos y llevarla pierna derecha hacia arriba.

Pasos Metodoldgicos:
1.Mantener la accion, pero con semiflexion de
piernas.

Variantes:
2.Durante el cambio de pierna mantener suspendido
el pie del piso.
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29) La Flexion / The Push Up
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1.De pie, flexionar el tronco alos muslos.

2. Extender brazos (ancho de hombros) y apoyar las
manos en el piso mantener los pies firmemente
presionados contra el piso. Luego, “caminar” con
las palmas de las manos hasta:

3. Lograr alinear el tronco con las piernas,
manteniendo el apoyo sobre los dedos de los pies y
palmas de [as manos.

4 Flexionar los brazos. Inhalar lentamente y bajar el
tronco hacia el piso. Exhalar lentamente y extender
brazos lentamente presionando las manos
firmemente contra el piso.

Pasos Metodoldgicos:
1.Mantener la accion, pero con semiflexion de
piernas.

Variantes:
1.Durante laflexion, suspender una pierna del piso.



30) Tiron de Pierna de Frente / The Leg Pull Front

1.Extender brazos de frente al piso (ancho de
hombros) y apoyarlas palmas de la mano en el piso,
en angulo recto con el tronco. Mantener la cabeza
alineada a la columna. Extender piernas juntas y
pies con apoyo de metatarsos en el piso.

2.Inhalar lentamente y llevar la pierna derecha hacia
arriba. Exhalar lentamente y bajar la pierna derecha

3.Inhalar lentamente y llevar la pierna izquierda.
Exhalar lentamente y bajar la pierna izquierda..

Pasos Metodoldgicos:
1.Mantener la accion, pero con el apoyo de una
rodillay lograr el despegue de la otra pierna.

Variantes:

2.Llevar la pierna que queda suspendida, en una
flexion hacia el pecho.

3.Igual pero cruzada al hombro contrario.
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31) Tiron del Cuello / The Neck Pull
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1-Acostado boca arriba, flexionar los brazos hacia
atras de la cabeza entre cruzando los dedos,
también extender piernasy pies.

2-Inhalary flexionando el tronco subir lentamente.

3-Exhalar lentamente mientras se flexiona el tronco,
los brazos acompanan el movimiento del tronco. En
este rolido hacia adelante, es importante presionar
las piernas contra el piso.

4-Terminar “rolando” hacia adelante hasta flexionar
el tronco a las piernas, estas deben permanecer
extendidas. Volver inhalando lentamente pasando
porlaposicion 3,2y 1.

Pasos Metodoldgicos:
1.Mantener la accion, pero sin sostenerse de la
cabeza, asilos brazos se sumanalaaccion.



32) La Foca/ The Seal

1.Sentado con columna neutra.

2.Sujetar los pies con las manos, pasando los
brazos por debajo de los pies, flexionar piernas y
llevar plantas de los pies y talones juntos cerca del
pubis. Ala ves, flexionar el tronco y suspender los
pies del piso.

3.Presionar pies y talones firmemente. Inhalar y
“rolar” hacia atras. En el final del rolido tocar talon
contalon como un aplauso, con la planta de los pies,
2-3veces.

4. Exhalar lentamente para retornar a la posicion 2.
Alli tocar talon con talén como un aplauso, con la
planta de los pies, 2-3 veces.

Pasos Metodoldgicos:
1.Mantener la accion sin sostener los pies del piso
antesy después del rolido.
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33) El salto del cisne- The swan-dive

1. Acostado boca abajo, con los brazos extendidos
allado deltronco. Piernas y pies extendidos.

2. Llevar los brazos, hasta apoyar antebrazos y
palmas en el piso a la altura de los hombros,
elevando ligeramente el pecho del piso.

3.Inhalar lentamente. Empujando con los brazos,
llevar el pecho hacia arriba extendiendo el tronco.
Durante el empuje, se llevan los brazos extendidos
hacia arribay alos lados, en la linea de los hombros.
Al' mismo tiempo despegar las piernas, extendidas
del piso; con los pies extendidos. Exhalar
suavemente, comenzar entre balanceo de tronco y
piernas.

Pasos Metodoldgicos:

1.Mantener el alargamiento de la columna, sin
hiperextender, balanceando entre tronco y piernas.
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34) El Cien- The Hundred

Paso metodoldgico: piernas flexionadas.

b
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1- Acostado boca arriba, extender brazos aambos
lados del cuerpo (hombros alineados) y las palmas
de la mano hacia abajo. Piernas y pies extendidos.
Inhalar lentamente.

2- Elevar el tronco a base escapular y las piernas
suspendidas del piso, exhalar lentamente.

3- Subir y bajar ambos brazos extendidos, s6lo a
partir de los hombros, contando mentaimente 5
movimientos durante la exhalacion y 5 movimientos
durante lainhalacion.

Nota: Se pueden aumentar los movimientos
gradualmente, con 5 movimientos adicionales cada
vez. Logrando el objetivo final: alcanzar un maximo
de 100 movimientos.
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