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¨  Trabajar toda la musculatura global de nuestro cuerpo, desde la más profunda a la más 
superficial, teniendo en cuenta en cada momento, una buena postura, alineación, 
respiración,…etc. 

  
¨  Aumentar nuestra conciencia corporal. 

 
¨  Aprender a trabajar correctamente toda nuestra musculatura abdominal desde el músculo más 

profundo llamado transverso abdominal, conocido también como la faja abdominal, faja 
anatómica, es un músculo de sostén, al aprender a trabajarlo sentirás como se recoge y se 
reafirma su abdomen, provocando así una mejor postura, una descompresión de la columna 
lumbar y un gran alivio en todas las molestias sintomáticas de la columna vertebral. 
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Muchos de los problemas más comunes hoy en día son los ataques de ansiedad, angustia, problemas 
en la inhalación, con expresiones como: “me falta el aire”, “me siento ahogada”, etc. El agotamiento, el 
cansancio, son debido a los acortamientos de los músculos del aparato respiratorio, por falta de 
flexibilidad y uso en estos músculos tan importantes que no se pueden trabajar de otra forma si no es 
con la respiración, y tomando conciencia de cómo funciona nuestro cuerpo, por ejemplo te enseña a 
respirar utilizando todos los patrones respiratorios, patrón respiratorio torácico, diafragmático 
abdominal, patrón intercostal, y por supuesto utilizar la respiración tridimensional. 
Cuando ponen en práctica este trabajo respiratorio, notarías un aumento de la capacidad vital, 
aliviando esos síntomas de ansiedad y encerramiento antes mencionado. 
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TAMBIÉN APRENDERÁS A TRABAJAR Y CONOCER EL BUEN FUNCIONAMIENTO 
DE LA COLUMNA VERTEBRAL: 
�

�  La elongación axial 
�  Movilidad articular 
�  Basculaciones pélvicas  
�  Organización del cinturón escapular… 
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Cualquier persona que quiera cambiar su cuerpo, verse bien y sentirse mejor, incluso si 
no ha hecho antes ningún tipo de ejercicio físico. 
Desde niños para potenciar la flexibilidad y el crecimiento, hasta adolescentes y jóvenes 
que desean mayor forma y modelar figura. O personas mayores que quieran recuperar 
su cuerpo y rejuvenecer la mente. 
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Por todo ello son ya “fans” del método pilates muchos famosos 
internacionales y nacionales, que tienen un aspecto físico  increíble y se 

confiesan abiertamente seguidores del método: Jessica Lange, Bruce Willis, 
Satione, Leonardo di Caprio, Rod Stewart, Juliette Binoche, Jodie Foster, 

Tom Cruise, Melanie Griffith, Antonio Banderas… 
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