
HIGIENE POSTURAL 

Un instructor de Pilates ha de dar referencia a sus alumn@s a llevar unos buenos hábitos fuera 
de la sesión de Pilates. 
 
- ¿Cómo incorporarse y tumbarse? 

 
 
- ¿Cómo sentarse frente al ordenador? 
 

- ¿Cómo cargar peso? 
 

 
Un instructor de Pilates enseña cómo moverse de una manera segura y eficaz.


