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19. Corkscrew 
 
Nivel: Avanzado. 
Resortes: 3 resortes. 
Repeticiones: 4. 2 series.
Objetivos: Fuerza y fl exibilidad de zona media. 

Instrucciones:
1. Acostarse en decúbito dorsal sobre el piso 

deslizante. Los hombros se apoyan contra las 
hombreras y las manos se agarran de los ma-
nillares. Inhalar. Subir las piernas por encima 
de la cabeza, llevándolas hacia atrás, hasta 
ubicarse paralelas al piso exhalar.

2. Volver a inhalar al bajar la columna en 
redondo hacia el lado derecho de la cadera, 
las piernas descienden hacia delante y hacia 
la derecha.

3. En la siguiente mitad del circulo, exhala al 
rodar hacia arriba, hacia el lado izquierdo de 
la cadera, alzando las piernas nuevamente 
por encima de la cadera alzando las piernas 
nuevamente por encima de la cabeza. Repe-
tir para el otro lado.
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Atención:
Controlar que la cabecera esté baja.
Asegurarse que, al alzar las piernas, estas nunca bajen más que el nivel paralelo al piso. 
Evitando cualquier esfuerzo con el cuello, manteniendo el peso en los hombros. Las pier-
nas mantienen la primera posición de Pilates. 
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20. Estrella Con Torsión 
 
Nivel: Avanzado. 
Resorte: 1 Rojo. O rojo y amarillo. 
Repeticiones: 3 a 6 de cada lado 

en 1 ó 3 series. 
Objetivos: Fortalecer oblicuos y abdominales. 

Desarrollar la estabilidad de hombros. 
Mejorar la fl exibilidad de oblicuos.

Instrucciones:
1. Colocar un pie en cada hombrera de manera 

inclinada. El pie de arriba por delante del 
de abajo, tomar a barra por el medio el otro 
brazo se extiende a la altura del hombro. Al 
dejar las piernas y brazos extendidos y ali-
neados el piso deslizante se aleja del tope. 
Inhalar.

2. Exhalar y deslizar el piso deslizante a tope 
inclinando el tronco a los muslos con eleva-
ción de cadera, la mano suspendida toca el 
fi lo del piso deslizante en su extremo opues-
to generando así la torsión del tronco.

Atención:
Recordar la contra-palanca de la toma en la barra, el alumno debe conocer las fuerzas 
opuestas que hacen las manos. 
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21. Balance Control - Push Up Front 
 
Nivel: Avanzado.
Resortes: 1 rojo.
Repeticiones: 3-5.
Objetivos: Fortalecer el “Powerhouse”. 

Fortalecer tren superior.

Instrucciones:
1. Colocar una mano en la hombrera más 

cercana y un pie con los dedos apoyados so-
bre la barra. Hacer lo mismo con la otra mano 
y el otro pie. Los pies están alineados perpen-
diculares al piso. Inhalar en la preparación.

2. Manteniendo los brazos extendidos y cintura 
escapular estabilizada, empujar el piso des-
lizante exhalando. Repetir el movimiento. 
Mantener la posición de plancha.

Variante:
Suspender una pierna por encima de la barra y 
realizar 3 repeticiones. Luego, cambiar de pierna.

Atención:
No arquear la zona lumbar y no perder la estabilidad escapular. 
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22- Balance Control Push Up Back 

Nivel: Avanzado.
Resortes: 2 resortes.
Repeticiones: 3 series.
Objetivos: Fortalecer tren superior. 

Fortalecer el “Powerhouse”.

Instrucciones:
La barra en el peldaño de abajo.
1. Colocar la mano en la hombrera más lejana, 

con la palma dirigida hacia abajo y los dedos 
hacia a delante. Apoyar un pie con metatar-
sos sobre la barra. Luego ubicar la otra mano 
y el otro pie. Los pies deben estar paralelos. 
Sin apoyar la cadera en el piso deslizante.

2. Con control y fuerza de los brazos, empujar 
el piso deslizante hacia atrás, sin bajar la ca-
dera. Mantener los brazos extendidos.

3. Llevar el piso deslizante hacia delante.

Variante:
Al empujar el piso deslizante hacia atrás, si-
multáneamente, eleva una pierna. Bajar hacia 
la barra al volver hacia delante. Alternar las 
piernas por 2-3 series.

 
Atención:
Es importante mantener, en todo momento, un “Powerhouse” fuerte. Mantener el pecho y 
los hombros abiertos. 
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23. Russian Splits
 
Nivel: Avanzado. 
Resortes: 1 rojo. 
Repeticiones: 3 hacia fuera, 3 hacia adentro. 
Objetivos: Fortalecimiento de isquiotibiales. 

Estabilidad y fl exibilidad de tren inferior.

Instrucciones:
1. De espaldas a la barra, pararse sobre el piso 

deslizante, sosteniéndose con las hombreras. 
Apoyar un pie contra el extremo de la barra, 
colocar el otro en la cabecera fl exionando la 
rodilla quedando el muslo paralelo al piso.

2. Extender la pierna, manteniendo la cadera 
alineada.

3. Flexionar la rodilla, hasta un ángulo de 90 
grados, con el muslo paralelo al piso. Repetir 
2 veces.

4. Soltar las hombreras e incorpora el torso de 
manera que quede perpendicular al piso uti-
lizando fuerza del “Powerhouse”. Mantener 
la pierna fl exionada en un ángulo de 90 gra-
dos. Extender los brazos en línea T para faci-
litar el equilibrio.

5. Extender y fl exionar la rodilla durante 3 
repeticiones. Enfatizar la fl exión.

6. Llevar las manos a las hombreras e inclinar el 
tronco. Extender las piernas a una apertura 
máxima.

7. Con el tronco inclinado sobre la pierna de 
adelante llevar el piso deslizante a tope. 
Cambiar de pierna y repetir el ejercicio.

Atención:
Al fl exionar la rodilla, asegurarse que no supere el ángulo de 90 grados. 
El profesor puede asistir a la persona sosteniéndole la cadera al comienzo y sosteniéndole 
los brazos en la segunda parte. Asegurarse que la pierna se mantenga fi rme.
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24. Ligas 

Nivel: Avanzado. 
Resortes: 1 rojo. 
Repeticiones: 5-10. 2-3 series.
Objetivos: Fortalecer músculos abdomen y 

fl exores de la cadera. Desarrollar la 
estabilización lumbopélvica.

Instrucciones:
1. En decúbito dorsal, mirando las poleas colocar 

las cintas en los muslos. Colocar las manos 
por detrás de la cabeza. Elevar el torso a base 
de escápulas. Inhalar.

2. Aproximar los muslos al pecho exhalando.

3. Inhalar extender las piernas a 45º, exhalar y 
volver a posición inicial.

4. Volver a posición inicial luego de realizar 
5 a 10 repeticiones.

Variante:
Hacer trabajo sobre oblicuos con piernas en 
asas dirigiendo el codo a la rodilla opuesta con 
fl exión del tronco.

Atención:
Los fl exores de la cadera se ven sometidos a una carga importante (psoas ilíaco) lo que 
puede traducirse en un esfuerzo peligroso sobre la columna lumbar especialmente si la 
estabilización es insufi ciente. 
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25. Knee Hacia Las Poleas

Nivel: Avanzado. 
Resortes: 1 rojo. 
Repeticiones: 6-10. 2-3 series. 
Objetivos: Desarrollar la estabilidad del tronco. 

Fortalecer los músculos abdomina-
les y los fl exores de la cadera.

Instrucciones:
1. Colocarse en posición de cuadripedia 

apoyando las rodillas contra las hombreras y 
las manos en el marco del Reformer con los 
dedos hacia la parte exterior.

2. Colocar los hombros alfo mas adelantados 
con respecto a las manos, estabilizar la cin-
tura escapular y redondear el torso. Inhalar.

3. Exhalar empujando con las rodillas hacia el 
pecho manteniendo la cadera contenida y la 
forma de “c curve”.

4. Inhalar y volver a la posición inicial.

Atención:
Mantener la fl exión de columna durante todo el ejercicio. Evitar elevar las escápulas. 
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26. Bíceps De Rodillas

Nivel: Intermedio. 
Resortes: 1 azul ó 1 rojo.
Repeticiones: 6-8. 3-4 series.
Objetivos: Fortalecer los fl exores del codo. 

Desarrollar la estabilidad del tronco.

Instrucciones:
1. Arrodillarse mirando a la barra con la planta 

de los pies apoyados en las hombreras. El tor-
so erguido, cintas en mano, estire los brazos 
hacia atrás. Inhalar.

2. Exhalar. Flexionar los codos a 90 grados, 
permanecer con la columna neutra, mante-
niendo constantemente la parte alta de los 
brazos inmóviles.

3. Inhalar y extender los codos para volver a la 
posición inicial.

Atención: 
Mantener la parte superior de los brazos paralela al piso deslizante, y entre sí, durante todo 
el ejercicio. Estirar completamente los codos tras cada repetición. Mantener la alineación 
vertical del tronco. 
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27. Romboides, Sentado

Nivel: Intermedio. 
Resortes: 1 azul o 1 rojo. 
Repeticiones: 4-6. 3-4 series. 
Objetivos: Fortalecer los abductores horizontales 

del hombro. Desarrollar la estabili-
dad del tronco.

Instrucciones:
1. Sentarse erguido en el borde del piso 
deslizante, mirando hacia las poleas, con las 
piernas extendidas y colocadas entre las dos 
hombreras. Introducir las cintas en los codos, 
fl exionar los mismos. Con los brazos fl exiona-
dos en un ángulo de 90º. Las palmas mirando 
hacia el cuerpo. Inhalar.

2. Abducir los brazos horizontalmente, es decir 
llevarlos a la línea T respecto al tronco. Exha-
lar en esta acción, mantener los codos en la 
misma línea sin variar el ángulo de 90º.

3. Inspire. Regrese a la posición de partida.

Atención:
 Hacer una ligera rotación externa con los hombros para evitar la rotación interna. 
Mantener el humero paralelo al suelo todo el tiempo. 
Evitar elevar los hombros. 
Mantener las palmas de las manos mirando hacia la cabeza en todo momento. 
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28. Talón a la Cola

Nivel: Intermedio. 
Resortes: 1 rojo. 
Repeticiones: 5-10. 2-3 series.
Objetivos: Fortalecer los fl exores de la rodilla y 

los extensores de la cadera.

Instrucciones:
1. En decúbito ventral sobre el box largo, 

mirando hacia la barra, colocar las cintas en 
los pies. Mantener las rodillas y los muslos 
suspendidos del apoyo. Extender y elevar las 
piernas. Abrazar la parte delantera del box. 
Inhalar.

2. Flexionar las rodillas y presione con la sínfi sis 
publica hacia la caja. Exhalar.

3. Inhalar. Extender parcialmente las rodillas, 
manteniendo la tensión de las sogas. Reali-
zar entre 5 y 10 repeticiones y volver a la 
posición inicial.

Atención:
Mantener la extensión de cadera durante todo el ejercicio. Que las crestas ilíacas se apo-
yen en el box. Mantener una ligera extensión en la parte alta de la espalda. 
Utilizar los abdominales durante todo el ejercicio para proteger la zona lumbar y evitar la 
hiperlordosis. 
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29. Elevación Lateral
 
Nivel: Intermedio. 
Resortes: tres para que no se mueva el piso 

deslizante.
Repeticiones: 4-8. 1-2 series.
Objetivos: Coordinación entre contracción de 

abdominales y extensores de la columna. 
Fortalecimiento de oblicuos.

Instrucciones:
1. Inhalar. Sentarse de lado sobre el box corto. 

Colocar un pie fl exionado bajo la cinta de 
seguridad y mantener esa pierna extendida. 
La otra pierna fl exionada, reposa sobre la su-
perfi cie del box. Entre cruzar los dedos de-
trás de la cabeza. 

2. Descender el tronco en fl exión lateral sin 
perder el frente, manteniendo la pelvis y la 
pierna inmóviles. Exhalar.

3. Volver a elevar el tronco hasta la posición de 
partida, formando una línea diagonal, recta.

Atención:
Coordinar la contracción de los abdominales y los extensores de la columna. 
Evitar elevar el tronco mas allá de las líneas diagonales creadas con la pierna que queda 
estirada. 
Distribuir la fl exión lateral a través de toda la columna, formando un arco con el cuerpo. 
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30. Brazada 
 
Nivel: Intermedio. 
Resortes: azul. 
Repeticiones: 4-8. 2 series.
Objetivos: Fortalecer los extensores de la 

espalda, los abductores del hombro 
y los extensores del codo.

Instrucciones:
1. En decúbito ventral mirando hacia la barra, 

cintas en manos de mancera que queden 
los pulgares en las mismas, dejar pasar las 
cuerdas por debajo de los brazos, los codos 
totalmente fl exionados. Inhalar.

2. Exhalar, extender el tronco seguido 
inmediatamente de la extensión de los bra-
zos hacia delante.

3. Describir un círculo hacia los lados 
manteniendo el trono estable en su exten-
sión mientras inhalar.

4. Exhalar y volver a llevar los codos fl exionados 
a la posición inicial.

Atención: 
Puede resultar la ayuda utilizar la idea de dar una brazada. Centrar la atención de la espal-
da sin una excesiva extensión de cadera para no crear hiperlordosis. 
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A continuación organizamos a manera de cuadro sinóptico, ejercicios que no pueden faltar en 
las planifi caciones con alumnos que comienzan a trabajar sobre Reformer. La utilización de esta 
síntesis abrirá pertas a infi nidad de posibilidades, para crear varios planes de clases. Consideren 
esta selección como lo que no puede faltar en las clases Pilates. En estos cuadros formamos 
módulos de ejercicios para desarrollar patrones de movimientos básicos y fundamentales, con 
posibilidades de desglosarlos en pasos metodológicos y combinarlos con otro movimiento. 

Es necesaria dentro de una planifi cación la progresión de un programa haciendo referencia a 
los principios del entrenamiento como lo hemos hecho en este manual, dando el fundamento 
teórico de las ciencias del entrenamiento en clases Pilates. 

Por otro lado, debemos dejar en claro que existen cientos de ejercicios más dentro de los que 
consideramos básicos, pero que a continuación encontraran la selección de los ejercicios que 
consideramos indispensables para un programa con alumnos iniciados.

Trabajo sobre Reformer 
Inicial o Básico
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- FOOTWORK variantes. Pimera, Arco, Talones. 
- Running variantes.
- Tendon Strech variantes.
- Cintas en manos. T-L-O- y combinado con extensión de piernas a 45°.

- Cintas pies V - L - O y combinado con elevación a base de escápulas. 
- Frog. 
- Leg Circl. 
- Cintas en pies coordinar frog y apertura. 

 

- CIEN. En series. 
- Coordination. 
- ABDOMINALES cintas y accesorios (pelotas, almohadillas, bandas Flex). 
- Series Rowing. Todas.
 

- Series Stomach Massage. Variantes, con y sin apoyo de manos, round, fl at 
y twist. 

- Transverso del Abdomen con respiración y retroversión. 
- Pelvic Lift. Todas las Variantes. y con ascenso del tronco a base de escápulas. 
 

- Series short Box. Round y fl at. Side to side. Y pasos metodológicos. 
- Long box. Puling straps , triceps, backstroke y pasos metodológicos. 
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- Serie knee. Knees off y con variante de un pie.
- Serie Long Strech. Y variante para Oblicuos.
- Elephant, variante a un pie y desde el piso.

- Front Split. Variantes sobre piso. Flexibilidad de psoas. 
- Semicircle. 
- Side Splits. Flex de aductores. Variantes. 
- Tree. Sobre piso deslizante como paso metodológico y sobre box. 

-El Abrazo. Variantes. 
-Cintas en manos. Sentados como chinito Bicepc Triceps y Manguito Rotador. 
-Movilidad Escapular. 
-Ejercicios de suelo. Roll up- roll down 
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Detallaremos los ejercicios que componen los módulos del programa de clases Pilates en nivel 
avanzado sobre Reformer, dejando claro que con anterioridad reconocemos los avances de un 
alumno iniciado para insertarlo en estos planes intermedios. Recordemos los ejercicios test: Roll 
up y down, Tree, Elephant, Series Rowing para determinar el nivel en el que se encuentra cada 
alumno. Luego de eso comenzar a focalizar el propósito de la clase. Este propósito a nuestro en-
tender está íntimamente familiarizado con los ejercicios por trabajar, de los cuales bajo nuestro 
criterio no nos pueden faltar los aquí detallados. Son ejercicios de mayor difi cultad que los de 
nivel 1 en fuerza y en fl exibilidad, en complejidad de coordinación y en equilibrio postural. 

Trabajo sobre Reformer 
Intermedio-Avanzado
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- FOOTWORK con cadera elevada (giro) variantes con Twist rool up down. 
- Sensopercepción con tabla y pelota chica. 
- Reformer pies en barra. Con banda elástica en manos. 
- Banda elástica Robin Hood, Tríceps, Hombros. 
- De rodillas cintas manos. Mirando las poleas y mirando la barra. Variantes. 
- Fork. (Agregado de cuádriceps) Flexión de rodillas. 

 
- Snake: Piso - Piso fi rme del Reformer - barra 
- Short box: codo en box oblicuos. - Ídem con fl exión de rodillas para muslos. 
- Long box: para isquiotibiales. Talones a la cola. 
- Long box: para abdomen con cintas en los muslos. Ligas 
- Side Split: para fuerza de glúteos pie en el fi lo del piso deslizante. 
Variantes del Side.

- Stomatch Masage Secuencia. Con tendón y con ajuste escapular.
 

- Romboides. Cintas en codos brazos colocados a 90°. 
- Contro - Push primero con los pies en piso fi rme y en avanzados con pies 
en barra. 

- Push mirando al techo con un pie elevado variante. 
- Series rowing. Avanzados: 90°, al esternón, horseback, Desde el pecho y 
desde la cadera. 

- Brazada. Con box largo, en decúbito ventral mirando hacia la barra. 
 

- Knee hacia las poleas. En cuadrupedia mirando las poleas. 
- Chest Expansión. 
- Tic toc. -Héroe y variantes. 
- 34 ejercicios de suelo. 

- Teaser. Long box. En piso deslizante. 
- Jumping y Jumping brazos. Y variante glúteos. 
- The Saw. Y las variantes para cadena posterior en general. 
- Short box Twist/Reach. 
- Corkscrew. 
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- Amaca: long stretch-long back stretch. Combinando con tendon stetch. 
- Vela. Spine Massage. Combinado con frog. 
- Overheard. Llevo las piernas para atrás y abajo expandidas. Con citas en 
manos. 

- Balance control step off (desmonte). 
- Cordination. 

- Box largo brazada: cintas en manos swimming. 
- Short box fl ex lateral de la columna. Sentado de costado en el box con un 
pie seguro. 

- Long stretch on top. Con pie apoyado en la hombrera. 
- Arabesque. 
- Long box backstroke círculos pies y manos Cintas en manos. 

 

- Series Long stretch y derivados con metatarsos en la hombrera, talón sin 
apoyo. 

- Swakate Series. 
- Shave. 
- Thigh Stretch. 
- Arme circle. 
- Russian Split. 
 

- Series knee off a una pierna, coordinado. 
- Sirena y sirena combinado con torsión lumbar: toco el fi lo del piso
deslizante cruzando. 

- Twist. 
- Estrella. Variante con torsión. 
- Ejercicio heroes II con una cinta cruzada a una mano.
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