SEIS EJERCICIOS FACILES PERO
EXIGENTES con FITNESS CIRCLE

por Moira Merrithew

El Fitness Circle®, un accesorio ideal para
aumentar la exigencia de cualquier sesién
de entrenamiento personal o de grupo, se
basa en el uso de la resistencia en ejerci-
cios de tren superior, tren inferior y nu-
cleo corporal. Te proponemos una rutina
de tonificacién para brazos, hombros,
piernas y abdominales incorporando este
material para aumentar la intensidad, la
fuerza, la flexibilidad y la estabilidad del
nicleo corporal. Diversifica tus clases y
modifica los ejercicios para adaptarlos a
cualquier cliente con este versatil acce-
sorio. Descubrelo tu mismo, probando
estos simples ejercicios, seleccionados
por Moira Merrithew, cofundadora de
STOTT PILATES® y directora ejecutiva
del departamento de formacién de la mis-

ma empresa.

2 ROLLING LIKE A BALL

1 SCISSORS

Incorporar el Fitness Circle a ejerci-
cios tradicionales de suelo como el
Scissors ayuda a desarrollar mejor
estabilidad escapular y a aumentar la
fuerza del nucleo corporal. Como va-
riacion, aguantamos el Fitness Circle
por detrds de la cabeza o lo presio-
namos en cada espiraciéon. Empeza-
mos en supino sobre la colchoneta,
en imprint, con el tronco flexionado y
los hombros separados del suelo. Las
dos piernas estiradas a la diagonal.
Aguantamos el Fitness Circle con los
brazos estirados hacia el techo.
INSIPIRAR: preparacién; ESPIRAR en
dos tiempos, acercando una pierna
al tronco y alejando la otra; INSPI-
RAR: cambiar de pierna y repetir en
dos tiempos. Continuar inspirando y
espirando hasta completar diez repe-
ticiones.

Aumentamos la intensidad y
la dificultad de mantener el
equilibrio con el Fitness Circle
mientras continuamos centran-
donos en la activacién del nud-
cleo corporal y en la ejecucion
para rodar como una pelota.
Debemos activar la estabilidad
trabajando los abdominales y
los flexores de las caderas. Se
puede complicar apretando el
aro en la fase de vuelta del mo-
vimiento.

3 STANDING LAT PRESS
Usamos el Fitness Circle para
adaptar la programacion y para
centrarnos en grupos muscu-
lares especificos. Con esta va-
riacion del Lat Press afadimos
resistencia dindmica, aumenta-
mos la estabilidad del tronco y
tonificamos los brazos. Afadi-
mos tres rebotes en la espira-
cién para aumentar la estabili-
zacion y la fuerza.

4 OBLIQUES ROLL BACK
Afadiendo el Fitness Circle en
el Obligues Roll Back incorpo-
ramos el trabajo de fuerza de
piernas. Presionando el aro en-
tre las rodillas fortalecemos los
musculos aductores a la vez que
mantenemos un correcto desa-
rrollo del movimiento del ejerci-
cio y una buena colocacion.

5 SPINE TWIST

Podemos utilizar el Fitness Cir-
cle para aumentar la conciencia
escapular y la estabilidad del
tronco al mismo tiempo que
tonificamos los brazos incorpo-
randolo al Spine Twist. Presio-
nar ligeramente el aro al rotar
la columna aumenta la activa-
cion de los oblicuos y fortalece
el tren superior.

6 ROLL UP

La resistencia del Fitness Circle
también puede ayudar a ejecu-
tar ejercicios, como es el caso
del Roll Up. Al facilitar la estabi-
lizacion escapular, ayuda a arti-
cular la columna y a desarrollar
fuerza en el ntcleo corporal.

Moira Merrithew, junto con el prexideme
y director ejecutivo de STOTT PILA-
TES, Lindsay G. Merrithew, y un equipo
de fisioterapeutas, médicos deportivos
y profesionales del fitness, hace mds de
veinte afos que se dedica a pulir el mé-
todo STOTT PILATES para asegurar su
adecuacién a los avances en la investiga-
cién cientifica y biomecdnica. Este enfo-
que es la base de los cursos de formacién
y de los programas de certificacién ofreci-

dos por STOTT PILATES.



