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PILATES /YOGA
PROGRAMA DEL MIEMBRO INFERIOR
Articulacion de la cadera. La pelvis exopélvica. Huesos y ligamentos.
Movimientos pasivos para observar y sentir los ligamentos de la cadera.

Articulacién de la rodilla. Huesos, meniscos, ligamentos. Movimientos pasivos y activos
para observar y sentir los ligamentos de la rodilla.

Sintesis sobre las movilidades de la cadera y rodilla. Representacion anatémica interna
de las dos articulaciones. Nociones de estabilidad dsteo-ligamentosa.

Ejercicios corporales destinados a los miembros inferiores, y que se van ampliando
cada dia del curso.

Musculos profundos de la cadera. Psoas y pelvitrocantéricos. Descripcion.
Acciones. Nocién de “rol de ligamento activo”.

Musculos superficiales de la cadera y rodilla.

Grupo anterior: cuadriceps. Acciones. Rol especifico del recto anterior. Practica.
Grupo posterior: Isquiotibiales. Rol especifico. Estiramiento. Practica.

Grupo interno: aductores. Acciones. Practica.

Grupo externo: gluteo medio, deltoides gliteo.

Sintesis sobre el conjunto de musculos cadera-rodilla en el contexto especifico de la
posicién de pie, y evocacion en el contexto de la marcha.

El pie. Estudio 6seo sobre el esqueleto y a partir del dibujo.

Ligamentos del pie: principales zonas articulares, palpacién del pie, movilizacién pasiva
de las principales articulaciones.

Musculatura intrinseca del pie. Evocacién.
Articulacidn del tobillo. Estudio dseo y ligamentoso. Movimientos pasivos.
Musculos extrinsecos del tobillo-pie: grupos anterior, externo, posterior.

Presentacién. Acciones musculares de la region tobillo-pie.



Sintesis general de los musculos de las extremidades inferiores, con aplicaciones en la
posicion de pie y en la marcha.

MIEMBROS INFERIORES PARA PILATES

Durante el curso aprenderemos:
Cémo distinguir el uso de los musculos
profundos en la flexién o la extensién de
cadera en los ejercicios de estabilidad vy
disociacion.

Cémo implicar a los aductores utiles en la
estabilidad.

Cudles son los musculos pelvitrocantéricos,
como sentirlos e implicarlos para facilitar la
participaciéon del suelo pélvico y del Core.
Qué musculos utilizar para estabilizar la rodilla y evitar su hiperextension.
Construir la estabilidad desde abajo, utilizar los miembros inferiores como apoyos en
maneras diferentes.
Observaremos la alineacién de miembros inferiores durante los ejercicios, las relaciones
entre los musculos de los miembros inferiores y la columna vertebral. Las relaciones de
la musculatura de los miembros inferiores con el suelo pélvico y el Core.




