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INTRODUCCION

resumo que ya has experimentado una de las maravillas de ser

mujer: dar a luz a un bebé. Ahora, recompénsate con un regalo

que te ayudard a asimilar el estado de tu cuerpo y tu nueva vida.
Pilates para el posparto te ayudara a tratar tu cuerpo debilitado por
el embarazo, y a disfrutar de tu bebé, mostrandote como apreciar y
aceptar tu nuevo cuerpo y tu nueva persona. Con Pilates podras recu-
perar la fuerza y tu cuerpo preembarazo, o mejorarlo.

Las mujeres son fuertes por naturaleza. j{Por eso tenemos nifios! A
menudo no nos damos cuenta o no reconocemos nuestra propia fuer-
za, que nos hace capaces de criar nifios, tener una profesién, cuidar
nuestros hogares y nuestras familias, etc. Simplemente se espera de
nosotras (tanto nosotras como otros) que nos ocupemos de las cosas.
Pero, ;qué es la fuerza y de donde surge? Has de ser fuerte para llevar
a un nifio —en sentido literal y figurado—. Llevas a la criatura durante
el embarazo, al bebé hasta que pesa tanto que no lo puedes coger mas,
y emocionalmente, al nifio hasta que es adulto. La cuestién es que has
de ser fuerte. Fuerte en todos los sentidos.

Asi que, jpor qué Pilates es lo mejor para ayudar a construir esa
fuerza que necesitan las madres? ;Por qué deberias practicar Pilates
en lugar de ir al gimnasio, contratar un entrenador o volver a la rutina
de antes del embarazo, si es que tenias una? Aqui esté el porqué: por-
que funciona. Pilates consigue superar el reto de remodelar tu figura
después del parto, rotundamente. Dile adids a tu cuerpo fatigado y
flacido porque con Pilates para el posparto conseguiras:

e recuperarte del dolor fisico y el esfuerzo del nacimiento,

¢ deshacerte de la tripita del embarazo y los kilos de mas,

e gstar mas tonificada y en forma de lo que estabas antes del embarazo,

e adquirir fortaleza fisica y energia mental,

e cambiar la manera en que estas de pie, sentada, dormida, disfrutar del se-
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X0, caminar y cargar objetos, al tiempo que evitas lesiones en tu ya fatigado
cuerpo.

Y lo mejor de todo es que es eficiente en tiempo y dinero. Tan sélo
requiere unos minutos al dia, en tu propia casa y sin equipamiento.

Yo he experimentado todos los beneficios del Pilates en primera
persona, tras el nacimiento de mi hijo, Chester. Antes de que naciera
Ches, siempre habia sido activa y habia hecho ejercicio de un tipo u
otro, desde corretear con una falda de cuadros horrenda en el equipo
de hockey sobre hierba, a correr en la cinta, o levantar pesas junto a
tipos enormes en el gimnasio. Pero después de dar a luz estaba débil,
decaida y floja. Pensé que estaba condenada a ser rellenita, pero vino
una amiga y me dio una tarjeta-regalo para una sesién de Pilates. Yo
habia leido cosas acerca del método y los famosos que hablaban ma-
ravillas del Pilates, pero atin no tenia ni idea de qué se trataba. Duran-
te la primera clase, sentada en las maquinas frente a los espejos, no
sabia si reir o llorar. Mi profesora era alta y fantdstica, con la cantidad
exacta de musculo, llevaba unas mallas elasticas y una minicamiseta,
y yo era blanda y fl4cida, y llevaba ropa ancha que ni siquiera disimu-
laba mis enormes pechos. Era desesperante. Por supuesto que queria
a mi hijo, y le echaba de menos hasta la desesperacién durante la hora
y media que me alejaba de él, pero era por él que yo tenia ese jaleo en
mi cuerpo. Y para empeorar ain maés las cosas, escuchar las indicacio-
nes de la monitora era como tener que aprender a mover mi cuerpo
por primera vez. Me sentia como en una broma pesada.

Sin embargo, a pesar de la humillacién de ese momento con el es-
pejo, segui acudiendo a mas clases. Y observé resultados que nunca
hubiera esperado. La forma de mi cuerpo empezo6 a transformarse pa-
sadas unas pocas semanas y jme sentia fenomenal! Pilates me aport6
energia, de manera incomparable a ningtin otro ejercicio que hubiera
hecho, que en general agotaban mis fuerzas. Tenia el cuerpo estupen-
do —mejor que antes de quedarme embarazada— y mi cabeza estaba
feliz del reto que suponia mantenerse concentrada y coordinada para
poder realizar los movimientos. Gané fuerza en la parte central de mi
cuerpo y mi silueta cambié por completo. EI método Pilates tonific
mis musculos (haciéndolos fibrosos pero no abultados), redujo el vo-
lumen de mis caderas, elevo mis nalgas, definié mis brazos y piernas, y
me hizo una tableta en los abdominales, que por el modo tradicional
nunca habia conseguido. El método Pilates tuvo tal impacto en mi sa-
lud y forma fisica que decidi hacerme profesora.
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El programa que desarrollé para nuevas mamas toma en conside-
racién todo lo que aprendi de mi propio embarazo y recuperaciéon
posterior. Ahora, en Pilates para el posparto, las nuevas madres po-
dran descubrir un programa de fitness que se centra en los grupos
musculares que mds padecen durante el embarazo y el parto, asi como
en la alineacion y estabilidad postural, que se vieron afectadas por el
cambio del centro de gravedad durante el periodo prenatal. En este
libro no cubro todo el repertorio del método Pilates, sino que ofrezco
entrenamientos que comienzan con el reequilibrio y la curacién de tu
cuerpo posparto. Poco a poco, los entrenamientos ganan en dificultad
e intensidad, y te ayudaran a perder peso, reafirmar tus musculos y
adquirir fuerza central y estabilidad para darte el cuerpo que mere-
ces.

Este método te aporta soluciones a los impedimentos fisicos habi-
tuales con los que se encuentra la mujer mientras se recupera, vamos
a ser honestos aqui, de la destruccién de su cuerpo durante el embara-
zo y el parto. Pilates puede también ayudar a disminuir el cansancio,
el dolor de espalda, el estrefiimiento, la retencién de liquidos, la ansie-
dad y la depresién, y mejorara tu fuerza y resistencia, tu nivel energé-
tico, postura, circulacion, sensacién general de bienestar, y lo més
importante, reducira el tiempo de recuperacién después del parto.

A mi me gusta considerar este método como un modo de ganar
autoconfianza a través de la automejora. Mediante el Pilates, yo he
mejorado mi autoestima porque me siento mejor con mi fisico. T
también puedes ganar claridad mental cuando te centres en fortalecer
tu parte fisica y te concentres en sentir realmente el poder de esos
movimientos. La concentracion, el enfoque, es lo que hace que Pilates,
y Pilates para el posparto, trate de ti.

En Pilates se trata de encontrar el equilibrio en tu vida. Como ma-
dre, todas las horas del dia estan repletas, desde antes de que salgas de
la cama, asi que tu tiempo —y el tiempo para ti— es méas valioso que
nunca. Espero que uses este libro para centrar tu cuerpo y mente, y
para llamar a tu fuerza interior y descubrir cudnto puede mejorar tu
maternidad cuando te tomas tiempo para ti.
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RUTINA DE LOS PASITOS DE BEBE

Ejercicio de Respiracion

PROPOSITO: Relajacién, circulacién y concentracién

T umbada sobre la espalda plana, dobla las rodillas para que los
pies se apoyen en el suelo, separdndolos a la anchura de las cade-
ras. Apoya las manos con suavidad sobre tus costillas y haz que las
puntas de los dedos se toquen. Haz una inspiracién profunda por la
nariz, y nota como se expanden tus pulmones y tus costillas. Exhala
por la boca, expulsando todo el aire, sintiendo cémo las costillas (y los
dedos) vuelven a juntarse. Repite el ejercicio cinco veces.

Ejercicio de Respiracion



RUTINA DE LOS PASITOS DE BEBE

Estiramiento hacia Delante Sentada 2



Estiramiento del Pecho

C olécate de pie y erguida, con
los pies separados a la anchu-
ra de las caderas. Asegurate de sos-
tener el cuello largo durante todo
el movimiento y de mirar hacia de-
lante. Une las manos por detras de
tu espalda, manteniendo las pal-
mas juntas. Sube con delicadeza los
brazos por detras de tu cuerpo. As-
ciende cuanto te resulte cémodo,
manteniendo los hombros bajos. Se
trata de un estiramiento sutil. Man-
tén la postura hasta contar hasta
diez. Relaja. Repite. No hagas este
estiramiento si tienes dolores de
hombro.

Estiramiento del Pecho 1y 2

RUTINA DE LOS PASITOS DE BEBE
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RUTINA DE LA FUERZA DEL CENTRO

Rodar hacia Atras 1

Rodar hacia Atras 2
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Media Incorporacion

PROPOSITO: Fortalecer los miisculos abdominales superiores

T umbada boca arriba, con las rodillas flexionadas y los pies sepa-
rados a la anchura de las caderas, mantén los brazos estirados
con las manos a lo largo del cuerpo, en el suelo. Activa tus musculos
abdominales y eleva la cabeza y los hombros para separarlos del sue-
lo mientras espiras. Los brazos se elevaran del suelo de manera natu-
ral cuando empieces a enrollarte. Mira en direccién a tu abdomen e
intenta llegar lejos con las puntas de tus dedos. Aguanta esta posicion
mientras cuentas hasta cinco. Inspira mientras vas bajando. Espira
cuando llegues al suelo. Asegirate de que no tensas el cuello y el pe-
cho. Repite el ejercicio cinco veces, y aumenta poco a poco hasta diez.

Media Incorporacion
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Rodar hacia Arriba 2

Rodar hacia Arriba 3



RUTINA PARA RECUPERAR TU FIGURA

Circulos con una Pierna

PROPOSITO: Fortalecer y estabilizar las caderas y alargar y afinar las
piernas

T umbate boca arriba con los brazos relajados a los lados. Mante-
niendo la pierna izquierda estirada, eleva la pierna derecha ha-
cia el techo. Asegurate de dejar la cabeza abajo. Haz rotar tu pierna
derecha un poquito desde la cadera. Describe circulos, primero cru-
zando por encima del cuerpo con la pierna y luego hacia abajo, para
fuera hacia el lateral, y hacia arriba. Empieza y termina el circulo con
el pie justo encima de tu ombligo, el centro de tu cuerpo. Mantén la
pierna flexible y las caderas ancladas a la colchoneta mediante el uso
de los musculos abdominales. Repite el ejercicio cinco veces y luego
otras cinco en el sentido contrario.

Modificacion/Modificacion para Cesarea:

Si no consigues mantener la espalda plana o si sientes molestias en la
rodilla, empieza realizando el ejercicio con una pierna flexionada y el
correspondiente pie en el suelo, mientras haces los circulos con la otra
pierna.

Circulos con una Pierna
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ATACA TUS ZONAS REBELDES: ABDOMEN, NALGAS, PIERNAS, BRAZ0S

Alargamiento Doble de Piernas 2

Alargamiento Doble de Piernas 3
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Dos Piernas Estiradas 1

Dos Piernas Estiradas

PROPOSITO: Fortalecer la musculatura inferior
del abdomen

T umbada boca arriba, con las manos detras
de la cabeza y los codos apuntando hacia
los lados, eleva la cabeza llevando la barbilla ha-
cia el pecho. Sube las piernas y estiralas de manera
que queden apuntando hacia el techo, y manten-
las en posicién de Pilates. Absorbe tu abdomen
hacia dentro, inspira y desciende ambas piernas
juntas. Aproximalas a la colchoneta tanto como
puedas, sin dejar que tu espalda se separe de la
colchoneta. Espira y vuelve a subir las piernas.
Repite el ejercicio de cinco a diez veces.

Modificacion:

Si tienes dolor en la zona lumbar, mantén las
piernas mds altas, con las rodillas ligeramente
flexionadas y/o coloca las manos debajo de las
nalgas.

Modificacion para Cesarea:

No hagas este ejercicio hasta que estés
completamente recuperada.
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MOLESTIAS Y DOLORES DE MAMA: SOLUCIONES DE PILATES PARA CURAR TU CUERPO

Pesas para Brazos: El Abrazo 1 Pesas para Brazos: El Abrazo 2



MOLESTIAS Y DOLORES DE MAMA: SOLUCIONES DE PILATES PARA CURAR TU CUERPO

Elevacion del Tronco

PROPOSITO: Fortalecer la parte superior del cuerpo

T umbate boca abajo, con las piernas juntas y la cara préxima a la
colchoneta. Coloca las manos junto a los hombros y flexiona los
codos para que los brazos descansen junto al cuerpo. Manteniendo
los oméplatos tirando hacia la parte baja de la espalda y los abdomi-
nales elevados, levanta cuidadosamente el tronco y las manos de la
colchoneta y mantén la posiciéon hasta contar cinco. No utilices las
manos para empujarte hacia arriba. Baja lentamente. Acuérdate de
guiar la subida con la parte alta de la cabeza, alargando el cuerpo en
oposicidn a la elevacién de la cabeza.

Modificacion:
Este ejercicio puede, al principio, resultar incomodo si tienes el pecho

hinchado o sensible o si te duele la zona baja de la espalda. En ese
caso, sdltatelo por ahora.

@ ™

Elevacion del Tronco 1

Elevacion del Tronco 2
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Rodar hacia Arriba (Principiante) 1

Rodar hacia Arriba (Principiante) 2

Rodar hacia Arriba (Principiante) 3
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MANTENIMIENTO DE MAMA: DESARROLLANDO EL CUERPO QUE TE MERECES

C”CU'OS con una Plema (Principiante)

PROPOSITO: Fortalecer y estabilizar las caderas y alargar y afinar las
piernas

T umbate boca arriba con los brazos relajados a los lados. Mante-
niendo la pierna izquierda estirada, eleva la pierna derecha ha-
cia el techo. Asegurate de dejar la cabeza abajo. Haz rotar tu pierna
derecha un poquito desde la cadera. Describe circulos, primero cru-
zando por encima del cuerpo con la pierna, luego hacia abajo, para
fuera hacia el lateral, y hacia arriba. Empieza y termina el circulo con
el pie justo encima de tu ombligo, el centro de tu cuerpo. Mantén la
pierna flexible y las caderas ancladas a la colchoneta mediante el uso
de los abdominales. Repite el ejercicio cinco veces, y luego otras cinco
en el sentido contrario.

Modificacion/Modificacion para Cesarea:

Si no consigues mantener la espalda plana o si sientes molestias en la
rodilla, empieza realizando el ejercicio con una pierna flexionada y el
correspondiente pie en el suelo, mientras haces los circulos con la otra
pierna.

Circulos con una Pierna (Principiante)
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MINIPROGRAMAS PARA AHORRAR TIEMPO: VERSION RESUMIDA PARA LAS MAMAS OCUPADAS

ECONOMIZADOR DE TIEMPO 1

1 ¢ Cien

e

—

3 * Basculacion de la Pelvis

|

5 ¢ Alargamiento Doble de Piernas

L=

7 * Elevacion del Tronco

2 » Rodar hacia Atras

N

\,a

4 o Alargamiento de una Pierna

6 ® Estiramiento de la Columna

-

8 ¢ Torsiones de Cuello
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MAS ALLA DE LA COLCHONETA: PILATES EN TU VIDA DIARIA

Ejercicios en el escritorio

Para aliviar las molestias o tensién de ser una mama4 trabajadora,
puedes realizar muchos de los ejercicios y estiramientos de este libro
frente a tu mesa de la oficina. Comienza haciendo un poco de respira-
cién (pagina 25), del Tonificar la Tripita (pdgina 52) y ejercicios de
Kegel (pagina 24). Luego, prueba también con estos simples movi-
mientos.

19 Circulos de Cuello 2¢ Giros de Hombros

3¢ Elevaciones de los Hombros 4e Ejercicio de Cuello

5e Brazos hacia Atras 6e Pared: Fondos
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