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El programa basico Estos son los siete ejercicios de
1 5 del método Pilates y r

ran | princ IS 2joraran

prepardndole para los

1 El cien 2 El rodillo

4 Rodar como una pelota 5 Estiramiento de una pierna

7 Estiramiento de la columna hacia delante

Cuando domine el
programa basico,
afada un ejercicio
del programa
principal por vez,
empezando por la
version ortodoxa
de xel cien»
(derecha)

6 Estiramiento
de piernas

1 El cien (programa principal)
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