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Una guia breve y practica para

liberar tu cuello, espalda y respiracion —
basada en evidencia cientifica y

el método Pilates

Por Luis Mellado -
Autor de Pilates con Propésito
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EL PROBLEMA

El dolor de
espalda no es
casualidad
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=~ 60° inclinacién
= 27 kg de carga
sobre el cuello

Segun la Organizacion Mundial de la Salud,
el dolor lumbar es la principal causa de
discapacidad en todo el mundo — afecta a
619 millones de personas. Y no es solo la
espalda: mirar el celular con la cabeza
inclinada hacia adelante puede multiplicar
por cinco la carga sobre tu cuello, llegando
al equivalente de cargar casi 27 kg sobre

la columna cervical (estudio biomecanico
del Dr. Kenneth Hansraj, Surgical Technology
International, 2014).

La buena noticia: esto se puede revertir

con movimiento consciente y unos

minutos al dia.
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Mas que
un dolor
de espalda

La mala postura no solo causa molestias
musculares. Segun Harvard Medical School,
también puede afectar tus érganos
abdominales, dificultar la respiracion
profunda y provocar dolores de cabeza.

A nivel global, el dolor de cuello afecta

hoy a 203 millones de personas y es la
cuarta causa de discapacidad en

el mundo (The Lancet Rheumatology, 2024).

Tu cuerpo te esta hablando. Pilates te ensefa
a escucharlo y corregirlo desde la raiz.

Harvard Health Publishing,
The Lancet Rheumatology 2024




®

Respirar
bien cambia
todo

La respiracion profunda activa tu sistema
nervioso parasimpatico — el modo de
descanso y recuperacion del cuerpo —y
ayuda a reducir la presion arterial y la
frecuencia cardiaca (Cleveland Clinic). En
Pilates usamos la respiracion lateral: el
abdomen se mantiene firme mientras el aire
expande las costillas hacia los lados. Esto

protege tu columna mientras te mueves.

Pruébalo ahora: inhala

4 segundos expandiendo
las costillas, exhala

6 segundos hundiendo

el abdomen. Repite 5 veces.

‘ Cleveland Clinic
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No es opinion,
es evidencia

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda
el ejercicio estructurado como parte del tratamiento

del dolor lumbar crénico. Y un anélisis de 19 estudios

clinicos (1,108 pacientes) confirmé que el Pilates
reduce significativamente el dolor y la discapacidad
funcional (Liu et al., 2023). Otro estudio mostré que
mejora directamente la alineacion de la cabeza y el
cuello en personas con postura adelantada

(Lee et al., 2016).

Pilates no es solo ejercicio —
es terapia de movimiento

respaldada por ciencia.

@ @ oms, 2023

lal = | Liuetal., IntJ Environ Res Public Health, 2023

L ) | Leeetal,J Phys Ther Sci, 2016

! OMS, 2023 - Liu et al., 2023 - Lee et al., 2016
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3 ejercicios para
corregir tu postura hoy

Hazlos donde estés. Sin equipamiento.

o Retraccién cervical

1. Siéntate o parate con la espalda erguida

2. Lleva la barbilla hacia atras suavemente

Y by 3. Mantén 5 segundos - Repite 10 veces
’
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' @ Alinea la cabeza sobre la columna
] 2

e Apertura de pecho

1. Entrelaza las manos detras de la espalda
2. Lleva los hombros hacia atras y abajo

3. Abre el pecho e inhala profundo
4

. Mantén 10 segundos - Repite 5 veces

@ Libera tension en hombros y pecho

o Elongacién de columna

#
x|
|I| ! Repite 8 veces
EI' @ Descomprime las vértebras

Siéntate en el borde de una silla
Inhala alargando la columna hacia arriba

Exhala sin colapsar

B won o
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2 técnicas de respiracion
que cambian todo

Practica una hoy. Siente la diferencia.

1
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o Respiracion lateral costal

Pon las manos en los costados de
tu caja toracica

Inhala expandiendo las costillas hacia los lados
Siente cémo tus manos se separan
Exhala vaciando completamente

Repite 8 veces

@ Activa el centro y protege la columna

e Respiracion diafragmatica

Acuéstate boca arriba

Inhala sintiendo solo el abdomen subir

Exhala lentamente

DU SO0 SN St

Repite 5 veces

@ Reduce el estrés y activa el sistema nervioso

Pon una mano en el pecho y otra en el abdomen
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El cambio
empieza con
un movimiento

No necesitas hacerlo perfecto. No necesitas
una hora al dia. Solo necesitas empezar.

Un movimiento consciente hoy es mejor que
mil movimientos perfectos que nunca haces.

Tu cuerpo tiene memoria. Cada vez que te
mueves con intencion, le estas ensefiando

una nueva forma de estar en el mundo.

Revisa tu postura ahora mismo —
hombros relajados, orejas sobre

los hombros

Respira lateralmente 5 veces
cuando sientas tension

Muévete 10 minutos al dia —

tu columna lo agradece mas de
lo que crees

Si quieres ir mas profundo, te invito
a conocer mi libro Pilates con
propésito y mis clases privadas
online.

IU!smeIIadopllates.com
Este contenido es informativo y no sustituye el consejo médico profesional.
b Consulta con tu médico antes de iniciar cualquier programa de ejercicio.
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