BODYBALANGE

MUSICA

FORMATOS EXPRES

01. CALENTAMIENTO DE YOGA
02. SALUDOS AL SOL

03. FUERZA DE PIE

04. EQUILIBRIO

05. CORE — ABDOMINALES

06. CORE — ESPALDA

07. APERTURA DE CADERAS
08. TORSIONES

09. FLEX. HACIA DELANTE — ISQUIOTIBIALES
10. RELAJACION / MEDITACION

01. CALENTAMIENTO DE TAI CHI
DECLARACION DE INTENCIONES

implicado en cualquiera de estas acciones ilegales, podria haber consecuencias graves para tu persona, incluyendo acciones legales o la suspension o retirada
permanente de tu certificaciéon de Les Mills. jApreciamos tu colaboracién!
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ENSENAR DESDE LA ESENCIA DE BODYBALANCE

6 claves para desbloquear la experiencia
cuerpo-mente:

Mantén un estado de animo equilibrado

Esto significa venir a clase con una actitud
positiva y respetuosa. Date cuenta de que los
participantes estan en un viaje individual, y asi
la clase conseguird una conexién Cuerpo-Mente
mas auténtica.

No finjas

Una voz stper-calmada y falsamente espiritual
parece poco auténtica y no encaja bien. Tu clase
es un espacio para adultos, asi que respétalo y

ensefia con tu propia voz, simplemente hazlo con
calma.

Utiliza sefhales simples

Aunque las Poses de Yoga son técnicamente
complejas, los participantes no te escucharan si
les llenas los oidos con demasiadas indicaciones.
Usa el proceso de tres pasos para que las
indicaciones sean simples y efectivas:

* Explica la pose de una forma clara utilizando
entre 2 y 4 Sefales Iniciales. Estas sefiales
deben explicar la alineacion y la respiracion.
Piensa en “qué parte del cuerpo se mueve
en qué direccién”. Esto ayuda a la gente a
sentirse cdmoda y segura.

* Ensefia todas las opciones necesarias, y luego
haz una pausa para mirar a los alumnos.

* Las sefiales de la Capa 3 a menudo son una
respuesta a lo que vemos. Revisa el Manual del
Programa, y las Notas coreograficas para ver
diversas sefiales de este tipo. Puedes anadir
otra indicacién de respiracion, ensefiar a sentir
con mas profundidad la sensacion de la pose,
motivar, conectar, explicar el beneficio de la
pose, o solamente permanecer en SILENCIO.

Esto es PRS

P Preparar la pose, R Respirar, S jPermanecer en
Silencio!

Nuestro silencio nos permite estar mas
EN EL MOMENTO.
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No malgastes palabras

Los participantes seguirdn de manera natural
nuestros movimientos, asi que elige indicaciones
que describan la sensacién de la pose, o detalles
de la pose que no sepan percibir. Por ejemplo,
indicar “Brazos ligeros y largos” da longitud a un
movimiento, y es mejor que “Lleva los brazos al
lado”, lo que pueden ver. Indicar “Dedos gordos
y talones juntos” da detalles técnicos, y es mejor
que “Pies juntos”

Pregintate a ti mismo

Preguntate a ti mismo: “; Qué quiero que
experimenten los participantes en cada pose de
este track?” si utilizas tus propios objetivos para
la clase tendrés un gran sentido de propédsito, jy
tu amor por BODYBALANCE™ brillard durante
toda la clase! Esto haréd que los participantes se
sientan mas inmersos en la experiencia. Planifica
los objetivos antes de cada clase, y enséfialos en
toda su variedad y flexibilidad: mantendras a tus
alumnos frescos e interesados.

Y si quieres ir mas alld y mejorar tus
conocimientos, revisa tu Manual del programa

y la técnica que encontraras en el DVD. Prueba
una clase de Yoga, Tai Chi o Pilates impartida por
un experto (recuerda que modificamos algunos
ejercicios para que sean seguros en una clase
dirigida). También te recomendamos bibliografia
especializada, videos y DVD, como:

Libros (en inglés):

Moving Towards Balance, Rodney Yee with Nina
Zolotow (Rodale)

Journey Into Power, Baron Baptiste (Simon and
Schuster)

Dynamic Yoga, Kia Meaux (Dorling Kindersley Ltd)

Awakening the Spine, Vanda Scaravelli (Harper
Collins)

Videos/DVDs (en inglés):

Power Tai Chi, Master Jerry Alan Johnson
(Goldhill Videos)

Yoga Journals, Yoga Step by Step, Natasha
Rizopoulos (Natural Instincts)

Tai Chi for Health, Terrance Dunn (Healing Arts)
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MUSICA
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Time Heals (4:51)

nimino feat. TAO
® 2019 Locale.

Escrito por: Cinti, Evans, Panayi

Where | Want to Be (5:31)

Slater Manzo
® 2019 Slater Manzo.

Escrito por: Manzo

Satellite (7:08)
Charlotte OC

® 2018 Charlotte OC under exclusive license to GMR.

Escrito por: O'Connor, Yuill

I Can't Believe | Had You (4:26)

Emmit Fenn
® 2020 TH3RD BRAIN RECORDS.

Escrito por: Fenn

Heartbeat (3:23)

Lou Cyr
® 2023 Les Mills Music Licensing Ltd.
Escrito por: Carpenter, Wing, Nguyen

MUM (6:27)
Mad Augury
® 2023 Les Mills Music Licensing Ltd.

Escrito por: Beausejour

More Than Friends (4:02)

Andrey Azizov & Panama
® 2019 Hundred Mott.
Escrito por: McCleary, Azizov

More Than Friends (2:41)

Andrey Azizov & Panama
® 2019 Hundred Mott.
Escrito por: McCleary, Azizov

Amen (4:46)
RITUAL

Courtesy of the Universal Music Group.

Escrito por: Midgley, Baxter, O'Connell

Amen (4:48)
RITUAL

Courtesy of the Universal Music Group.

Escrito por: Midgley, Baxter, O'Connell

Josephine (4:04)
RITUAL feat. Lisa Hannigan

Courtesy of the Universal Music Group.

Escrito por: Midgley, Baxter, O'Connell
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Sleeping In With You (4:23)
Tom Young
® 2020 Les Mills Music Licensing Ltd.

Escrito por: Young

Si-Fi (3:31)
SIAS
® 2018 SIAS.

Escrito por: Yglesias, Grant
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FORMATOS EXPRES

FUERZA 30 MINUTOS FLEXIBILIDAD 30 MINUTOS

Track 01 Calentamiento de

Yoga
Track 02  Saludos al Sol Track 02 Saludos al Sol
Track 03  Fuerza de pie Track 03 Fuerza de pie
Track 04  Equilibrio Track 04  Equilibrio
Track 05 Core - Track 07  Apertura de
Abdominales caderas

Track 06  Core — Espalda

Tiempo 27:05 Tiempo 28:39

total total

Track 10  Relajacion/ Track 10 Relajaciéon/
Meditacién Meditacién

FUERZA 45 MINUTOS FLEXIBILIDAD 45 MINUTOS

Track 01 Calentamiento de  Track 01 Calentamiento de

Yoga Yoga
Track 02  Saludos al Sol Track 02 Saludos al Sol
Track 03  Fuerza de pie Track 03 Fuerza de pie
Track 04  Equilibrio Track 04 Equilibrio
Track 05  Core - Track 07  Apertura de
Abdominales caderas

Track 06  Core — Espalda Track 08  Torsiones

Track 08  Torsiones Flexiones
hacia delante/
Isquiotibiales

Tiempo 41:20 Tiempo 42:17

total total

Track 10  Relajacion/ Track 10 Relajacion/
Meditacién Meditacién

NOTA:

* Los tiempos anteriores se han calculado
excluyendo el Track de Relajacién/Meditacion.
Por favor, ensefia el Track de Relajacion/
Meditacion al final de tu sesién y adaptarlo
para que encaje en tu clase.

* Ahora tienes la opciénde impartir el Track 5,
Apertura de caderas, en la posicién del Track
7, después del track de Core - Espalda.

e Si utilizas el track de Tai Chi, ajusta tu playlist
segln corresponda.

DANOS TU FEEDBACK

Dinos lo que piensas de esta coreografia.
Entra en: lesmills.com/release-feedback
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CLAVE

Alt Alternar At atras
PCD Parte del Cuerpo y Negrita Sefales
Direccion obligatorias
cts cuentas musicales Ad Adelante
lzyD izquierda y derecha min Minutos
Pose Posiciones explicadas Seq Secuencia
en el manual del (repeticién de

programa un ejercicio o

posicién)

ENSENAR ESTA
COREOGRAFIA

Ensefa la coreografia completa durante un
minimo de 2 semanas y un méaximo de 4 y
después empieza a integrar otros tracks. Asi no
sblo te aseguraras de estar ofreciendo variedad
en la secuencia de ejercicios y la musica, sino
que los participantes también experimentaran la
magia, el entusiasmo y el efecto de entreno de
los tracks del nuevo lanzamiento.
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https://lesmills.qualtrics.com/jfe/form/SV_6PrBtwWGtfNpACF
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Fila de atrés Iz-D: Eileen Post, Joash Fahitua, Khiran Huston, Charlotte Ranque, Michelle Estrada
Fila de delante 1z-D: Fraser Beck, Berti Voigt, Andy Zhang

PRESENTERS

Andy Zhang (China)

Berti Voigt (Alemania)

Charlotte Ranque (Francia)

Eileen Post (Alemania)

Fraser Beck (Nueva Zelanda)
Joash Fahitua (Nueva Zelanda)
Khiran Huston (Nueva Zelanda)
Michelle Estrada (Estados Unidos)

CREDITOS

Directora creativa — Kylie Gates

Creative Team — Dr. Jackie Mills y

Diana Archer Mills

Technical Consultant — Andrew Newmarch
Program Coaches — Diana Archer Mills y
Kylie Gates

Production Coordinator — Laura Jackson
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jHola, maravillosa familia de BODYBALANCE! En este
momento estamos a dos semanas de las Navidades

y nos sentimos totalmente dichosas por poder

pasar tanto tiempo juntas trabajando en la proxima
coreografia, que filmaremos el afio que viene. Por fin
un verano soleado en Auckland! Hacer la coreografia en
el exterior siempre es divertido. Pero esperad al 104...

Crear BODYBALANCE 103 fue una experiencia
completamente diferente. Frio y himedo, y
volvimos a estar separadas gran parte del trimestre.
Sentimos que era la coreografia adecuada, asi que
la creamos, aln mas interna, adn mas en calma.
Cuando la practicamos y la escuchamos, surgié el
tema del amor propio; cudn a menudo buscamos
fuera el amory la aceptacién, cuando somos los
Unicos que tenemos el mejor amor para darnos

a nosotros mismos. Esto, junto con la profunda
sensacion (lo siento, va a sonar un poco raro) de que
somos dichosas sélo por existir, y que la existencia
es siempre un equilibrio entre sufrimiento y alegria.

La mdusica tiene muchos movimientos de tristeza y
seguimos reflejando las emociones de esta coreografia,
para nosotras, un privilegio conservar, sentir, aceptary
luego soltar. Saliamos de cada préctica sintiendo alin
mas aprecio por el estilo inspirador de la clase.

Bien, ya son suficientes palabras... ;cémo te ha
dejado esta coreografia? ; Cémo te cautivo?
Cuéntanoslo.

Siempre con amor,

DvyJ
y @

& Diowa

© Les Mills International Ltd 2024



01. CALENTAMIENTO DE YOGA

FOCO DEL TRACK

Conecta con el cuerpo mediante la respiraciéon para movilizar y activar el cuerpo.

0:06

0:54

1:26

1:58

2:30

2:46

3:02

4:06

4:26

4:38

V1 / Need honesty

C / That time heals

C cont. / Time heals

Instr/

V2 / Pain | feel

C / That time heals
C cont. / Time heals

Instr/

Br/_ I gave you

Br cont. / Someone
like you

Outro / Pain | feel _
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12x8

4x8

4x8

8x8

8x8

4x8

4x8

16x8

5x8

3x8

3x8

C1

A‘I

Preparar Pose del Bebe, mirando a Iz
Inhalar/Exhalar — Pose del Bebe, empujar con la punta
de los dedos contra el suelo

2x Pose de Gato/Pose de Vaca
Exhalar — Pose de Gato
Inhalar — Pose de Vaca

Rotacién en pose del caballo D ¢ Iz (lento)
Inhalar/Exhalar — Elevar brazo D en vertical, girar el
pecho hacia el frente

Repetir hacia atras, Elevar el brazo Iz

4x Rotacion en pose del caballo D e Iz (rapido)
Inhalar — Elevar brazo D en vertical, girar el pecho
hacia el frente

Exhalar — Pose del caballo, Apoyar la mano D
Repetir hacia atras, Elevar el brazo Iz

¥ 2x Rotacién en pose del caballo D e Iz (lento)

Inhalar/Exhalar — Pose del Bebe
Inhalar/ Exhalar — Tumbarse en prono, sobre el estomago
Inhalar/Exhalar — Pose de Baby Cobra
Perro arriba
¥ Opcién embarazadas: Pose de Gato/Pose de Vaca

Inhalar/Exhalar — Desde Perro arriba, Pose de Baby
Cobra o Pose de Vaca, movilizar el cuello de forma libre

Inhalar/Exhalar — Perro abajo, pedalear con los pies

2x Secuencia Perro a 3 apoyos con apertura de
cadera, lunge D e Iz

Inhalar/Exhalar — Perro a 3 apoyos con apertura de
cadera, elevar pierna D (frontal), flexionar rodilla D
Inhalar/Exhalar — Lunge D, pie D por fuera de la mano D
¥ Lunge de rodillas D, apoyar rodilla Iz

Repetir a la Iz

Inhalar/Exhalar — Perro abajo
Inhalar/Exhalar — Flexién hacia delante, caminar con los
pies hacia las manos, pedalear con los pies

Inhalar/Exhalar — Pose de montaiia extendida
Pequefia extension de espalda

Inhalar/Exhalar — Estiramiento de pectoral, circulo de
manos hacia fuera y abajo, entrelazar las manos por
detras

N

32
64

o

16
16

o~ B~

16
16
32

32
32

16

16
32

32
24

24
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01. TIME HEALS 4:51min
TECNICA Y ENSENANZA

POSE DEL BEBE/POSE DEL GATO/VACA
Capa 1

® Bajamos a la colchoneta

® Tumbate de lado, Pose del bebé

* Rodillas separadas, puntas de los pies juntos

* Inhala con nosotros

e Siéntate con las caderas atras hacia los talones

* Inhala y busca el Estiramiento del Gato

e Exhala, Pose de la Vaca

Capa 3
* Inhala profundo mientras alargas la columna

* Subre sobre los dedos para estirar los hombros

ROTACION EN POSE DEL CABALLO
Capa 1

¢ Busca una Torsion

¢ Inhala, eleva el brazo de delante

® Ahora hacia atras

* Puedes permanecer abajo

e Alinea tus caderas

Capa 3

* Siente el movimiento en la parte central de la
columna

* Lleva tu atencién a la respiracién y Usala para
abrir el cuerpo

POSE DE BABY COBRA/PERRO ARRIBA
Capa 1
* Empuja lento atras hasta la Pose del Bebé
* A tu ritmo, timbate boca abajo
® Manos bajo los hombros

* Contrae los glateos para la Pose de Baby
Cobra

* O quizas quieres empuijar lento para subir al
Perro arriba

Capa 3

* Mueve los hombros y moviliza el cuello
* Averigua qué es lo que necesita tu cuerpo hoy
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PERRO ABAJO

Capa 1
* Empuja atras, rodillas, puntas, Perro abajo
* Empuja las caderas arriba
¢ Eleva la parte baja del abdomen

Capa 3
* Pedalea con los pies si te sientes bien

SECUENCIA PERRO A 3 APOYOS CON
CADERA ABIERTA, LUNGE

Capa 1
* Eleva la pierna de delante en el Perro a 3 apoyos
¢ Inhala, abre las caderas

e Exhala, flexiona la rodilla, contrae los gluteos,
alinea los hombros hacia el frente

* Inhala, extiende desde el Lunge
* Exhala, eleva el pecho en el Lunge

Capa 3
* Respiramos y exploramos nuestras caderas
* Alargamos la pierna de apoyo

FLEXION HACIA DELANTE, MONTANA
EXTENDIDA, ESTIRAMIENTO DE PECTORAL

Capa 1
* Camina con los pies hacia las manos
¢ Flexion hacia delante
¢ Flexiona las rodillas
¢ Mete el ombligo
® Sube lento redondeando la columna
* Pose de Montafia extendida
e Circulo de brazos abajo y atras
¢ Entrelaza las manos

* Abre el pecho y los hombros

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Anima a tu clase a girar su colchoneta para que
puedan verte facilmente. Es esencial usar sefales
simples y claras para que tus participantes se
muevan y calienten rdpidamente. Recuerda, puedes
pausar tu ensefianza para permitirles que exploren
la mUsica y como sienten hoy sus cuerpos. Hay
mucho tiempo y espacio para profundizar en tu
ensefanza a lo largo de la clase. Diles que en este
Calentamiento podran conectar con sus cuerpos
mediante la respiracion y la exploracion.

Estas poses movilizan y despiertan la columna,

los hombros, el core y las caderas, preparando

a los participantes para la clase. Da opciones y
niveles de rango de movimiento para que puedan
escoger el mas adecuado para ellos hoy.

© Les Mills International Ltd 2024



02. SALUDOS AL SOL

FOCO DEL TRACK

.

Respiracion y movimiento para crear fuerza, alargamiento, calidez, apertura y fluidez.

0:03 Intro/

0:15 V1 / Your love
tonight

0:55 C/Wantto be

1:11  Instr/ (Beat)

2:15 C/Want to be
3:18  Want to be

4:21  Ref/Hold on
to me
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3x8 A
10x8 B
4x8 C
16x8 D
16x8 D
16x8 D
16x8 D

Inhalar/Exhalar — Pose de la montaiia, pies juntos o
separados a la anchura de las caderas, brazos abajo

Inhalar — Pose de montana extendida

Exhalar — Flexién lateral D

Inhalar — Pose de montana extendida

Exhalar — Flexién lateral Iz

Tras la primera rep (D e Iz), repetir secuencia moverse al ritmo
personal (6x8). Palmas juntas, coger mufiecas o un brazo y el
otro con la mano en el muslo

Inhalar/Exhalar — Pose de montaia extendida

Pequena extensién de espalda
Inhalar/Exhalar — Estiramiento de pectoral, circulo de brazos
hacia fuera, entrelazar manos por detréas

Secuencia Saludo al Sol Iz
Inhalar — Pose de montaiia extendida, pies juntos o
separados a la anchura de las caderas
Pequena extension de espalda
¥ Opcidén embarazadas: Pies a la anchura de las caderas
Exhalar — Flexién hacia delante
Inhalar — Extension de espalda plana, manos en tibias, elevar
pecho
Exhalar — Flexién hacia delante
Inhalar — Lunge de rodillas Iz (pierna frontal atras)
Exhalar — Deslizar brazos delante hasta encima de la
cabeza, Flexion de espalda
Inhalar — Lunge de rodillas Iz, mano al suelo
Exhalar — Perro abajo
Inhalar — Pose de tabla, rodillas abajo
sobre la punta de los pies
Exhalar — Pose del Cocodrilo
Sobre la punta de los pies
Inhalar — Pose de Baby Cobra
Perro arriba
U Opcién embarazadas: Pose de Vaca
Exhalar — Perro abajo
Inhalar — Lunge D (pierna frontal delante)
Opcién embarazadas/ ¥ Lunge de rodillas D
Exhalar — Flexion hacia delante
Inhalar — Extensién de espalda plana
Extender brazos sobre la cabeza, Palmas juntas o brazos a
la anchura de los hombros
Exhalar — Flexion hacia delante

Repetir Secuencia Saludo al Sol D

Repetir Secuencia Saludo al Sol Iz
Opcién: Mantener la rodilla elevada en el primer lunge con
brazos sobre la cabeza/Flexion de espalda

Repetir Secuencia Saludo al Sol D

Opciodn: Mantener la rodilla elevada en el primer lunge con
brazos sobre la cabeza/Flexion de espalda

En ult. Flexion hacia delante, 20cts, luego subir en redondo
hasta posiciéon de pie

16

[00) (o0] Q0 00 00 0o oo 00) (e0]

o 0o oo o o 0o

128
128

128
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02. WHERE | WANT TQ BE 5:31min

TECNICA Y ENSENANZA

POSE DE LA MONTANA - FLEXION LATERAL
- ESTIRAMIENTO DE PECTORAL

Capa 1
e Suelta las manos
e Pies juntos o a la anchura de las caderas

* Respira y eleva los brazos, Pose de Montafia
extendida

e Exhala, contrae los gliuteos

* Inhala, Flexion lateral hacia el frente

¢ Exhala, Pose de Montafa extendida

* Flexion lateral hacia la parte de atras de la sala
* Repetimos — puedes moverte a tu ritmo

* Extensién de espalda — contrae los glateos

e Circulo con las manos abajo y atras —
Estiramiento de pectoral

Capa 3
* Opcién de bajar un brazo
* Sujeta la mufieca y extiende si quieres més intensidad

POSE DE MONTANA EXTENDIDA A FLEXION
HACIA DELANTE

Capa 1
¢ Realizamos la secuencia

¢ Inhala, Pose de Montafa extendida, manos
sobre la cabeza

¢ Exhala, circulo de brazos hacia fuera
* Flexiona las rodillas y Flexion hacia delante
* Mete el ombligo

Capa 3
* Mete la barbilla para relajar el cuello

* Ahora que estamos fluyendo, llevamos la
energfa hacia el cuerpo

® Ya conoces todos los movimientos — disfratalos

EXTENSION DE LA ESPALDA PLANA
Capa 1

¢ Inhala, manos hacia las tibias

* Extension de la espalda plana

¢ Exhala, flexiona de nuevo

* Opcién de extender los brazos delante

* Contrae el core

* Barbilla dentro

Capa 3
* La respiracion que nos ancla

* La respiracién nos lleva de una pose a la
siguiente, manteniéndonos fuertes

¢ Siente tu fuerza interior

BODYBALANCE 103

LUNGE DE RODILLAS Y ARRASTRE DE BRAZO
SOBRE LA CABEZA

Capa 1
* Inhala, pierna de delante a Lunge
* Apoya la rodilla, eleva el pecho
* Exhala, eleva los brazos sobre la cabeza
e Contrae los gluteos

* Opcién de mantener la rodilla fuera del suelo

Capa 3
* Respira para crear fuerza

e Siente la energia al elevarte

PERRO ABAJO

Capa 1
* Inhala, Lunge de nuevo, eleva el pecho
* Exhala, empuja atras a Perro abajo

e Caderas arriba

Capa 3

e Siente los 10 dedos en la colchoneta

POSE DE TABLA

Capa 1
¢ Inhala, redondea hacia delante, Pose de Tabla
* Rodillas abajo
* Mete el ombligo mientras subes redondeando
e Contrae el core

POSE DEL COCODRILO
Capa 1
* Pose del Cocodrilo
® Codos hacia dentro
* Baja hasta la mitad
* Opcién para embarazadas: Pose del Gato/Vaca

Capa 3
e Baja con control

POSE DE BABY COBRA/PERRO ARRIBA
Capa 1

e Caderas abajo, hombros atras

e Pose de Baby Cobra

¢ Contrae los gluteos

Capa 3
® Libera tus emociones al abrir tu corazén

© Les Mills International Ltd 2024



02. WHERE | WANT TQ BE 5:31min
TECNICA Y ENSENANZA

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Empezamos con sefiales de Alineacion,
estableciendo la pose de Montafia extendida,
pasando a una flexién lateral para calentar antes
de la secuencia. Enséfales a contraer los glateos
para estabilizar el cuerpo.

Cuando empieces la secuencia, céntrate en las
sefiales obligatorias para que todos puedan
seqguirte facilmente, durante la primera ronda.
Esto significa sefiales claras de la Capa 1
(Nombre de la pose, Alineacion, Parte del
cuerpo y Direccién (PCD) con la excepcion de
la respiracion. Recuerda, tus participantes estan
respirando. Queremos que tengan autonomia
sobre su entreno jy eso surge de comprender la
secuencia PRIMERO!

En cuando las opciones para embarazadas, da a
los participantes la opcion para pasar a la Pose
del Gato/Vaca cuando tu estés en la Pose de
Baby Cobra/Perro arriba. Animales a usar la Pose
del Cocodrilo para mejorar la fuerza de su tren
superior. Esto servird para cualquier mujer que
pueda llegar tarde a tu clase o que no se sienta
cémoda preguntandote las opciones al inicio de
la sesion. Si te das cuenta de que alguien estéd
escogiendo las opciones, podras adaptar el resto
de la clase a esas personas.

Cuando tus participantes hayan comprendido la
secuencia, aflade el patrén de la respiracién en
la 2% y 3% ronda. Por supuesto, tus participantes
habituales ya saben hacia donde ir; las sefales
de respiracién ayudaran a tus participantes mas
nuevos a comprender la informacién. Tenemos la
opcién avanzada de extender los brazos delante
en la Extension de espalda plana. Enséfiales que
pueden manener las manos juntas o separadas y
el core fuerte.

Recuerda, el foco que utilices en cada ronda
debe resultarte auténtico. A medida que
practiques la coreografia, sé consciente de las
sensaciones que percibes en tu cuerpo fisica,
mental y emocionalmente, en lo que se refiere a
la secuencia y a la musica. Después varia estos
focos para adaptarlos a tu practica y a tu tipo
de ensefnanza. Conecta con tus participantes
mediante una ensefianza auténtica, relevante y
alentadora.

BODYBALANCE 103
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03. FUERZA DE PIE

FOCO DEL TRACK
Aumentar la potencia y la energia en todo el cuerpo.

0:00
0:23

0:47

1:35

1:43

1:59

2:14

2:46

3:33
3:56

4:19

4:50

5:08

5:16
5:31
5:47

6:18

V1/_There's a wall

V1 cont./_ldon't
mean

C / Like a satellite

V2 / _Let's not

V2 cont. / I'm alright
with this

C / Like a satellite

C cont. / Headlights

Br/ _ Not here to

C cont. / Headlights

V3 /_ There's a wall

V1 cont./_|don't
mean

C / Like a satellite
V2 /_ Let's not

V2 cont. / I'm alright
with this

C / Like a satellite
C cont. / Headlights
Br/_ Not here to

C cont. / Headlights
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3x8
3x8

4x8

2Vax8

1x8

2x8

2x8

4x8

6x8

3x8
3x8

4x8

2Vax8

1x8

2x8
2x8
4x8

6x8

D1

L

Inhalar/Exhalar — Pose Intensa, mirando a Iz

Inhalar/Exhalar — Guerrero 1 |z, pierna frontal paso atras,
brazos sobre la cabeza

Secuencia Guerrero 1 con torsion Iz

Inhalar/Exhalar — Girar el pecho hacia atras, brazos a los
lados, palmas empujan hacia abajo

Inhalar/Exhalar — Elevar brazos en 'V', palmas arriba
Inhalar/Exhalar — Brazos a los lados, palmas empujan
abajo

Inhalar/Exhalar — Elevar brazos en 'V', palmas arriba

Inhalar/ Exhalar — Guerrero 2 Iz, girar para mirar al frente,
Flexionar rodilla |z, brazos a los lados
Elevar talén Iz

Inhalar/Exhalar — Guerrero 2 extendido Iz, codo a muslo
o mano a tobillo

Inhalar/Exhalar — Elevar el brazo Iz
{ Codo Iz a muslo

Inhalar/Exhalar — Guerrero 2 Maravilloso |z, elevar
tronco, hombros sobre caderas, brazos en 'V'

2x Guerrero 2 extendido, Guerrero 2 Maravilloso Iz
Inhalar/Exhalar — Guerrero 2 extendido |z, brazos sobre
la cabeza o Brazo 1z sobre el muslo

Inhalar/Exhalar — Guerrero 2 Maravilloso |z, elevar
tronco, brazos en 'V'

3x Guerrero 2 extendido, Triangulo Inverso Iz
Inhalar/Exhalar — Guerrero 2 extendido |z, brazos sobre
la cabeza o Brazo |z sobre el muslo

Inhalar/Exhalar — Triangulo Inverso Iz, estirar pierna Iz,
Flexién lateral D, brazos sobre la cabeza

¥ Brazo D a pierna D

Repetir Pose Intensa, mirando a D

Repetir Guerrero 1 D, pierna frontal paso atras, brazos
sobre la cabeza

Repetir Secuencia Guerrero 1 con torsién D

Repetir Guerrero 2 d, flexionar rodilla, brazos a los lados
elevar talén D

Repetir Guerrero 2 extendido D

Repetir Elevar el brazo D
Repetir Guerrero 2 Maravilloso 2 D

Repetir 2x Guerrero 2 extendido, Guerrero 2
Maravilloso D

Repetir 3x Guerrero 2 extendido, Triangulo Inverso D

24
24

oo

18

16

24
24

32

18

16
16
32

48
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03. SATELLITE 7:08min
TECNICA Y ENSENANZA

POSE INTENSA

Capa 1
* En la colchoneta, de perfil
e Pies juntos
* Pose Intensa — inhala, eleva los brazos
e Siéntate con las caderas atras y abajo
® Inhala y abre tus brazos
e Exhala, mete el coxis

* Mete el ombligo hacia dentro y hacia arriba

Capa 3

* Vamos a crear un poco de calor en las piernas

SECUENCIA GUERRERO 1 CON TORSION
Capa 1
* Inhala, pierna derecha hacia atrés

* Busca una posicién en la que puedas empujar
el pie de atrés abajo y alinear las caderas al
frente

¢ Rodilla de delante sobre el tobillo
e Ajusta si lo necesitas

* Rotamos hacia la parte de atras de la sala,
confia en mi voz

* Inhala, empuja las palmas abajo al rotar
e Exhala, aguanta

* Inhala, eleva los brazos arriba

e Exhala, aguanta

* Una vez mas, inhala, empuja las manos y los
pies hacia abajo

¢ Inhala, eleva los brazos

Capa 3

* Rota desde la parte superior de la columna,
fijando el tren inferior

* Empuja lejos todo eso de lo que quieres
deshacerte

e Abraza toda esa belleza

e ;Sientes la fuerza en tus piernas y tu core?

BODYBALANCE 103

SECUENCIA GUERRERO 2 EXTENDIDO,
GUERRERO MARAVILLOSO, TRIANGULO

Capa 1
® Gira hacia el frente, Guerrero 2

* Flexiona la pierna derecha, opcién de elevar el
talén

¢ Rodilla sobre el tobillo

* Empuja la rodilla hacia fuera sobre la punta del
pie y alinea las caderas hacia el frente

* Opcién de llevar el pie de delante ligeramente
hacia delante para crear mas espacio

e Extiende tu Guerrero, codo sobre el muslo o el
tobillo

* Sigue aqui o inhala y eleva el brazo de abajo
* Brace your core to stabilize your lower body

* Empuja hacia la parte externa del pie para
crear un Guerrero fuerte

¢ Eleva hasta el Guerrero Maravilloso
® Inhala, eleva los brazos

e Exhala, relaja los hombros abajo

¢ Inhala, extiende tu Guerrero

* Exhala, brazo y pierna en una linea
¢ Inhala, Guerrero Maravilloso

¢ Pose del Tridngulo inverso — mantén los brazos
arriba o apoya la mano sobre la pierna

Capa 3
* Respira y extiende tu Guerrero

e Quédate abajo, Guerrero Maravilloso, siente la
libertad

* Estos son tus brazos maravillosos — ; fluimos?
¢ Puedes elevar tu mirada hacia el techo

* Siente el fuego en tus piernas — estamos
creando mas fuerza

e ;Puedes extender mas lejos y hundirte mas?

® Vamos a expresar nuestras sensaciones a
través de nuestros movimientos
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03. SATELLITE 7:.08min
TECNICA Y ENSENANZA

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Tanto en la Pose Intensa como en el Guerrero

1, usa sefiales de la Capa 1 para establecer la
Alineacién y la Respiracion y crear la base del tren
inferior. Ofrece la opcién de separar el pie de
atras o reducir la distancia para alinear las caderas
hacia el frente y crear mas espacio en tu cuerpo.
Desde esta base, podemos movilizar el tren
superior con la Rotacion toracica hacia la parte
posterior de la sala. Ensefia a los participantes
usando sefiales previas de “;qué viene ahora?” y
sigue con tu voz mientras les ensefias que han de
rotar. Es una Rotacion super desafiante, asi que
cuando ensefes los movimientos de elevacién

y descenso de los brazos, ensefia la respiracion
para permitir a los participantes moverse y buscr
pequefios espacios y libertad en sus cuerpos.

La Secuencia de Guerrero 2 es stper fuerte. Una
vez més, necesitamos sefiales basicas de la Capa
1 para establecer la Alineacion, la Respiracion y
las opciones. Enséfales a buscar el limite con el
pie de delante si sienten tensién en sus caderas.
La secuencia pasa del Guerrero extendido al
Guerrero Maravilloso, progresando al Triangulo
inverso. Adapta tu ensefianza a las necesidades
de tus alumnos. Pueden ir a la Pose del Triangulo
invereso siempre que lo necesiten, asi que ofrece
esta opcion enseguida para que puedan mejorar
su fuerza y su resistencia. Ademas, la opcién de
los brazos es suya; los dos brazos arriba o una
mano apoyada. Da autonomia a tus participantes
sobre sus opciones para que tengan éxito en su
experiencia general.

Comparte tu disfrute por la forma en que esta
cancion conecta contigo y tu cuerpo con unas
sensaciones fantasticas. La respiracion es lo que
une esta secuencia de poses; intenta respirar en
cada pose, asi como dirigir cada transicion con la
respiracion.

Y por ultimo, jcémo vas a demostrar tu pasion y
disfrute respirando y moviéndote de esta forma?

BODYBALANCE 103
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04. EQUILIBRIO

FOCO DEL TRACK

0:24 V1/_Iloved it when
you smiled

0:40 V1 cont./_Iloved it
when you talked

0:56 V2/_Iloved it when
you smiled (faster
beat)

2:00 V3/_Iloved it when
you smiled
2:32  Instr/

3:36  Outro / (Softer instr)

BODYBALANCE 103

I

Una ensefianza inclusiva en la que todos tienen una opcién y, en consecuencia, su propia experiencia.

Inhalar/Exhalar — Pose de la montafha, mirando al
frente

Secuencia Equilibrio 1z (lento)

Inhalar/Exhalar — Pose Rodilla al pecho Iz, Rodilla
Iz al pecho, manos a la rodilla Iz o cruzadas sobre el
pecho

Inhalar/Exhalar — Elevacién pierna lateral Iz,
Rodilla Iz hacia la Iz, Mano Iz a la parte alta de la
tibia |z, Brazo D hacia la D o manos no cruzadas, de
claviculas hacia hombro

Inhalar/Exhalar — Pose de la flor |z, Mano Iz a muslo
|z 0 brazos a los lados

Inhalar/Exhalar — Guerrero 3 Iz, brazos a los lados
del cuerpo, palmas abajo

4x Secuencia Equilibrio |z (rapido)
Inhalar/Exhalar — Pose Rodilla al pecho Iz, Rodilla
Iz al pecho, manos a la rodilla Iz o cruzadas sobre el
pecho

Inhalar/Exhalar — Elevacién pierna lateral Iz,
Rodilla Iz hacia la Iz, Mano Iz a la parte alta de la
tibia Iz, Brazo D hacia la D o manos no cruzadas, de
claviculas a hombros

Inhalar/Exhalar — Pose de la flor Iz, Mano |z a muslo
Iz 0 brazos a los lados

Inhalar/Exhalar — Guerrero 3 Iz, brazos a los lados
del cuerpo, palmas abajo

Repetir Secuencia Equilibrio D (lento)
Repetir 4x Secuencia Equilibrio D (rdpido)

Inhalar/Exhalar — Brazos sobre la cabeza, elevar
talones

Inhalar/Exhalar — Pose la bajada del angel, abrir
brazos a los lados y bajarlos

16

16

16

16

64

128

16

80
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04. 1 CAN'T BELIEVE | HAD YOU 4:26min

TECNICA Y ENSENANZA

SECUENCIA EQUILIBRIO
Capa 1
¢ Pose de la Montana

¢ Inhala, lleva todo hacia la linea media
e Exhala, fija tu mirada, calma tu respiracién

¢ Inhala, mantén tu rodilla derecha en el suelo o
las manos en los hombros

e Exhala, busca mas estabilidad

* Abre la rodilla hacia la pared lateral, inhala
¢ Inhala, Pose de la Flor, lleva la rodilla atras
® Desenvuelve lento hacia el Guerrero 3

* Hombros y caderas alineados hacia el suelo

* Ahora vamos a hacerlo mas rapido

Capa 3

* Si quieres liberar los brazos, cruza hacia los
hombros, abre y suelta

* Busca libertad en tu cuerpo

* Si necesitas tocar abajo, 've a por ello’

* No se trata de perfeccic')n, sino de cémo se siente
* Busca un punto de anclaje en el suelo

* Baja lento, disfruta del viaje

® Usa tus brazos como unas alas y vuela

® Hazlo como un baile

POSE LA BAJADA DEL ANGEL
Capa 1
* Pose de la Bajada del Angel
® Pies juntos
¢ Inhala, eleva los talones, eleva los brazos

e Exhala, baja lento los brazos hasta la altura de
la cadera

* Contrae los glateos y entre las escépulas
* Abre el pecho

Capa 3

e Exhala, abre tu corazdn, tu anahata, el chakra
de tu corazdn

* Sé amable contigo mismo, acéptate y acepta
la parte del viaje en la que te encuentras

BODYBALANCE 103

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Para crear unas poses de equilibrio fuertes y
estables, debemos usar y ensefiar la respiracion.
El objetivo es que los participantes no solo
sientan la respiracion en sus poses, sino también
que les permite ir més lejos, o permanecer algo
mas de tiempo. La respiraciéon también puede
llevarte de una pose a otra. La respiracion es

la via hacia la 'Concentracion', nuestra C del
ABC de BODYBALANCE, para el viaje hacia el
interior. Deja que tus participantes permanezcan
conectados con la respiracién mientras se
mueven,integrando las sefiales de Respiracion y
las de Alineacién.

Preparamos a los participantes ensefiando la
secuencia despacio, usando sefiales claras de
parte del cuerpo y direccién, de forma que no
necesiten darse la vuelta para verte. De esta
forma, pueden centrarse en tu voz mientras ésta
'los guia' e las poses y concentrarse en su propia
experiencia.

Ensefia desde un lugar de animo. Observa a

tu clase y valora su esfuerzo. No importa las
opciones que hayan elegido tus participantes,

en qué posiciéon mantenienen la pose, o si tocan
abajo cn frecuencia, celebra su esfuerzo. Estan
aqui, intentandolo, y todo es cuestién de practica.
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05. CORE — ABDOMINALES

FOCO DEL TRACK
Estabilidad de la pelvis en todos los movimientos y ensefiar la respiracién para mejorar nuestro control.

0:00

0:15

0:31

0:46

1:48

2:19

2:50

V / Give me one

Instr / (Faster
beat)

Instr / Baby _
(beat)

C / More chance
_ (distorted/
chopped vocals)

Instr / (Slower
beat)

C / More chance
_ (faster beat)

V / Give me one

Outro / (Slower
beat)
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4x8

4x8

4x8

8x8

8x8

8x8

8x8

8x8

A1

AZ

B'I

BZ

Tumbarse en posicion supina, separar rodillas, puntas de
los pies juntas, dedos en las sienes, mirando a Iz
& Opcion embarazadas: Sobre codos

4x Crunch rana pilates triple rebote

Inhalar — Crunch con 3x Rebotes, extendiendo hacia los
pies, Palmas juntas

Exhalar — Piernas a 45°, bajar la parte alta del cuerpo,
dedos en las sienes

U Flexionar rodillas, toque punta de los pies en el suelo
& Opcidon embarazadas: 3x Rebotes piernas hacia el
tronco, toque punta de los pies en el suelo

4x Crunch rana pilates triple rebote con extensién de
brazo

Inhalar — Crunch con 3x Rebotes, extendiendo hacia los
pies, Palmas juntas

Exhalar — Piernas a 45°, brazos sobre la cabeza, bajar la

parte alta del cuerpo, Palmas juntas

U Flexionar rodillas, toque punta de los pies en el suelo

Repetir 8x Crunch rana pilates triple rebote con
extension de brazo
C-Crunch, separar el sacro del suelo

4x Doble bajada de piernas (lento)

Exhalar — Desde 90°, bajar piernas a 45°

Inhalar — Piernas vuelven a 90°

¥ Flexionar rodillas

& Opcidon embarazadas: Separar rodillas, pies juntos, toque
punta de los pies en el suelo, y elevar

8x Doble bajada de piernas (rapido)
Exhalar — Desde 90°, bajar piernas a 45°
Inhalar — Piernas vuelven a 90°
Reverse Crunch, separar el sacro del suelo
¥ Flexionar rodillas
& Opcidon embarazadas: Separar rodillas, pies juntos, toque
punta de los pies en el suelo, y elevar

8x Doble bajada de piernas (3/1)
Exhalar — Desde 90°, bajar piernas a 45°
Inhalar — Piernas vuelven a 90°
Reverse Crunch, separar el sacro del suelo
& Flexionar rodillas
& Opcidén embarazadas: sobre manos, separar rodillas, pies
en el suelo, deslizar pies lejos y recogerlos

Inhalar/Exhalar — Bajar Piernas a 45°

Inhalar/Exhalar — Aguantar en Crunch, extender brazos a
los lados de las piernas

¥ flexionar rodillas

& Opcidon embarazadas: Sobre codos, Flexionar rodillas y
separarlas, pies juntos a la altura de las rodillas

|

32

64

(o]

N O~

16
48
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05. HEARTBEAT 3:23min
TECNICA Y ENSENANZA

CRUNCH RANA PILATES
Capa 1

* De perfil, timbate boca arriba para el Crunch
Rana

® Rodillas sobre las caderas, dedos en las sienes

e Crunch triple rebote y extiende las piernas a
45 grados

e Empuja la zona lumbar hacia el suelo al
extender las piernas

* Separa los hombros del suelo, barbilla dentro
* Empieza a extender los brazos sobre la cabeza
* Inhala por la nariz y exhala por la boca

* Costillas hacia las caderas en el crunch

* Intenta separar el coxis del suelo en los
Crunches

e Mantén el control contrayendo el abdomen

* Si tu zona lumbar se separa del suelo, flexiona
las rodillas a 90 grados

Capa 3

* Exhala, extiende tus manos mas lejos para
desafiarte

DOBLE BAJADA DE PIERNAS
Capa 1
* Bajada de piernas, brazos separados

* Empuja la parte posterior de los hombros
hacia el suelo para estabilizar el cuerpo

¢ Brace the abs and press lower back towards
the floor

¢ Flexiona las rodillas si lo necesitas
® VVamos a movernos mas répido
* Intenta separar el coxis del suelo

e Ultimo reto — piernas a 45 grados, rodillas
sobre las caderas

Capa 3

e Exhala al bajar las piernas e inhala mientras
mantienes las piernas justo sobre las caderas

* La fuerza estd en nuestra respiracion

* Sé que es desafiante — sé que puedes; sé que

podras

BODYBALANCE 103

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Ofrece opciones para embarazadas cuando
empiece el track. Observa e identifica si alguien
las utiliza. Hazles ver que los tienes en cuenta,
verbalmente o con una sonrisa.

Asegurate siempre de comprobar las 3 Bs
(Espalda (Back), Ombligo (Belly) y Respiracién
(Breath)) en cada movimiento. Los musculos de

la parte baja del abdomen tienen que reaccionar
y activarse para estabilizar las caderas y la pelvis
mientras establecemos los movimientos deCrunch
Rana y las Bajadas de piernas.

Recordar a los participantes que aprieten el
abdomen y que mantengan la zona lumbar
cerca del suelo les ayudard a moverse con

una alineacion segura y efectiva; y también
recordarles constantemente que utilicen una
respiraciéon potente (inhalando por la nariz y
exhalando por la boca), especialmente cuando
empiecen a sentir la fatiga.

Usa sefiales de animo para ayudar a tus
participantes a conectar con sus cuerpos y a
descubrir de lo que son capaces. A menudo
se sorprenden y sabemos que los resultados
merecen la pena... jDisfrutal
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06. CORE — ESPALDA

FOCO DEL TRACK

Apertura activa y fuerza de la parte posterior del cuerpo.

0:00 Intro/

2:29 (Distorded vocals
cont.)

2:33  (Shaker)

3:12  (Just piano)

Note: Halfway
point “Don’t you
think” — 3:51

4:28 (Shaker)

6:04 Outro / (Vocals
stop)

BODYBALANCE 103

32x8 A
1x8 B
8x8 C
16x8 D
20x8 D!
4x8 B’

4x Hover Lateral Izy D
Inhalar/Exhalar — Hover Lateral |z, Antebrazo Iz en el
suelo, codo debajo de hombro, Brazo D en vertical,
Rodilla 1z flexionada en el suelo, mirando al frente
Posicién en tijeras, ambas piernas estiradas
Elevar pierna D (la de encima)
& Opcion embarazadas/ ¢ Flexionar rodillas y apilarlas
Inhalar/Exhalar — Repetir Hover Lateral hacia atras,
bajar el antebrazo D, pasar a hover, girar hacia atras,
elevar el brazo Iz
Tras la primera rep (Iz y D) Opcién coger la rodilla de
encima o sobre puntas y piernas estiradas
Ult. rep hacia atrds — 24cts

Pasar a Pose del caballo

2x Aguja en diagonal 7x Rebotes (D e I2)

Inhalar/Exhalar — Aguja en diagonal 7x Rebotes D, brazo
D, Extender pierna Iz en diagonal

Inhalar/Exhalar — Bajar a Pose del caballo

4 las dos manos en el suelo

Repetir a la Iz

Seguir con Aguja en diagonal 7x Rebotes (D ¢ Iz) o
Pose de medio arco de rodillas D - Extender el brazo D
atras, coger el tobillo D

Repetir a la Iz, cambiando entre los lados cada uno a su
ritmo

& Pose Escorpién D — manos en el suelo o mano D en la
cadera, elevar rodilla Iz, pie en flex, cambio de lado sin
ritmo marcado

Inhalar/Exhalar — Pose de medio arco D, tumbarse en
posicién supina, manos D a tobillo D
Repetir a la Iz, aguantando/cambiando de lado cada uno
a su propio ritmo

pose del arco completa
{ Opcién embarazadas: Pose camello, descansar en Pose
del Bebe si se necesita

Subir a Pose del caballo
Inhalar/Exhalar — Pose de Gato
Inhalar/Exhalar — Pose de Vaca
Ritmo personal

|

32

32

16
32

96

160

32
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UB MUM 6:27min
TECNICA Y ENSENANZA

HOVER LATERAL
Capa 1
¢ Coloca el codo debajo del hombro

* Elige tu opcidn: flexiona la rodilla de abajo,
extiende la pierna de arriba o un pie delante
del otro

* Aleja la cadera del suelo
* Conecta con tu respiracion
e Contre fuerte el core

* Opcidn de sujetar una rodilla, contrae los
gluteos para llevar las caderas delante

* El siguiente nivel es sujetar el pie y extender la
pierna hacia el techo

* Empuja desde el antebrazo para crear mas
fuerza

Capa 3

* ;Hasta donde quieres llevar tu Hover lateral
hoy?

¢ Busca el control mientras te mueves

* Aumentamos nuestra fuerza al permanecer
conectados con la respiracién

e Envia la energia hacia arriba

AGUJA DE RODILLAS/POSE DE MEDIO ARCO
DE RODILLAS

Capa 1
* \Ve a la Pose del Caballo
® Manos a la anchura de los hombros

* La pierna de delante y el brazo de atras
rebotan 7 veces a 45 grados y cambia

* Contrae el abdomen y los gliteos para
estabilizar

e Sigue trabajando la fuerza o ve al Medio arco
para trabajar la movilidad

* Extiende y sujeta un pie o apoya la mano en la
espalda

* Empuja el pie hacia la mano y eleva el pecho

Capa 3

* Tienes autonomia total para combinar los
movimientos; comprueba qué necesita tu
cuerpo hoy

* Trabajo de fuerza y movilidad para una postura
preciosa

BODYBALANCE 103

POSE DE MEDIO ARCO
Capa 1

* Tumbate boca abajo parala Pose de Medio
arco

* Opcidén para embarazadas: Pose del Camello

e Extiende el brazo de delante atras, sujeta tu
tobillo

* Contrae los glateos para proteger tu zona
lumbar

* Separa el pecho y el muslo del suelo

¢ Si te sientes aventurero, busca el Arco
completo

* Las dos manos en los tobillos, respira hacia el
pecho

* Témate un descanso y recupera en cualquier
momento que lo necesites

* Cuando estés listo, compensa estirando en la
Pose del Gato y la Vaca

Capa 3

* Empuja el pie hacia la mano para crear
potencia en el cuerpo

* Es tu momento para jugar y explorar

* Flexiona activamente el pie, mantén la
respiracion

* La potencia surge desde el tren inferior

* Estamos despegando las capas de tejido del
diafragma y el esternén, aumentando nuestra
capacidad pulmonar - llenando nuestros
cuerpos de energia y vitalidad

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Cuando ensefies a tus participantes
progresivamente lo que han de hacer en las 3
poses (Hover lateral, Pose del Caballo y Pose del
Arco), usa un lenguaje que les invite a explorar

y jugar con diferentes poses. Tienen autonomia
sobre la variacién y el ritmo de la pose - en

el beat o fuera del beat, mas lento o un poco
mas répido. Al ofrecer opciones de las poses,

los participantes pueden ver y sentir lo que es
posible en ese momento en sus cuerpos para que
puedan estar presentes, porque ya sabemos que
cada dia es diferente.

Ensefia siempre la respiracién para ayudarles a
mantener las poses.
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07. APERTURA DE CADERAS

FOCO DEL TRACK

N

Respiracién y aceptacion para mantener las poses.

0:12 V1 /This is
illogical

1:03 Instr/

1:29 V2 /_ Are you the
way

1:54 C/ More than
friends

2:20 Instr/

3:11  C/ More than
friends

4:01 V3 /_ Are you the

way

4:27 C/ More than
friends

4:52  Instr/

5:43 C/ More than
friends

BODYBALANCE 103

2x8
8x8

4x8

4x8

4x8

8x8

8x8

4x8

4x8

8x8
8x8

A‘\

B1

Preparar Pose de Rana, mirando al frente

Inhalar/Exhalar - Pose de Rana
I Opcién embarazadas/ ¥ Pose del bebe con rodillas
separadas

Inhalar/Exhalar — Pose de Rana con movimientos de
cuello/hombro. Mover el cuello y mover los hombros
como se desee

En dlt. 4cts, pasar a pose 90/90

Secuencia 90/90 (Iz y D) (lento)
Inhalar/Exhalar — Pose 90/90 Iz, mirando a Iz, tronco cae
ahcia delante, manos sobre antebrazos en el suelo

Repetir a D, coger las rodillas, rodar hacia la D a pose
90/90 D

2x Pose 90/90 con elevacion de cadera (Izy D)
Inhalar — Rodar hacia la Iz, Pose 90/90 Iz, manos por
detrds en el suelo

Exhalar — Elevar cadera

RepetiralaD

Inhalar/Exhalar — Pose del cisne |z, rodar atrés hacia la Iz
Pose del cisne extendida Iz o estiramiento de

cuadriceps (mano D hacia tobillo D)

{ pose 90/90 Iz

4x Movimiento fluido en pose del cisne Iz

Exhalar — Pose del cisne |1z con el pecho hacia delante,
manos en el suelo debajo de los hombros, o fuera del
suelo

Inhalar — elevar el pecho

After 2 reps, © Opcidn a entrelazar las manos por detras
durante el movimiento

Repetir Secuencia 90/90 (D e Iz) (lento)
Repetir 2x Pose 90/90 con elevacién de cadera (D e Iz)

Repetir Pose del cisne D

Repetir 4x Movimiento fluido en pose del cisne D

16
64

32

16
16

o B~

64

oo

32

32

64
64
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07. MORE THAN FRIENDS 6:43min

TECNICA Y ENSENANZA

POSE DE RANA

Capa 1
e Pose de Rana, rodillas hacia fuera
e Tobillos y rodillas alineados
* Apoya los antebrazos

* Ombligo dentro y contrae el abdomen para
proteger tu zona lumbar

Capa 3
* Aprendes a prestar atencién a tu cuerpo y a tu
intuicion
* Quizéas quieras empujar adelante y atrés

* Busca el éxito respetando el lugar en el que te
encuentras hoy

* Busca libertad en tu cuello y tus hombros
respirando en ese espacio

SECUENCIA 90/90
Capa 1
* Pierna derecha delante para el Estiramiento 90/90

* Rodilla y tobillo de la pierna de delante
alineados

* Rodilla de atras y caderas alineadas

* Inclinate adelante desde las caderas para
sentir el estiramiento

® Muévete hacia el otro lado, estira de nuevo

* Vamos a movernos mas rapido y afiadimos una
Elevacién de cadera

Capa 3
* Estiramiento pasivo y activo

BODYBALANCE 103

MOVIMIENTO FLUIDO EN POSE DEL CISNE
Capa 1
e Quédate en 90/90 o ve a la Pose del Cisne
¢ Inhala, talén hacia la ingle

¢ Exhala, rota la cadera de arriba hacia abajo
para alinear las caderas hacia el frente

* Si quieres apoya los antebrazos o permanece
erguido
* Opcién de Estirar los cuadriceps

¢ Extiende atras, sujeta el pie, alinea los
hombros y el pecho hacia el frente

* Opcién de anadir un Estiramiento de hombro
al moverte

¢ Otra opcién es eliminar las manos

e Sube y baja en la Pose del Cisne

Capa 3

* Estamos creando fuerza para unas caderas
sanas

* Respira y muévete

* Podemos estirar de forma activa o pasiva; éste
es tu viaje

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Esta es una secuencia de cadera con una
coreografia preciosa en la que cada pose se
fusiona con la siguiente. La estructura de nuestro
cuerpo es Unica, asi que vamos a ayudar a
nuestros participantes a llegar a ese lugar de
aceptacién ofrecienco variaciones y animandoles
a explorar todas las poses. Cuando impartas este
track de Apertura de caderas todo es cuestion de
actitud.

Cuando ofrecemos opciones, los participantes
tienen control sobre su entreno. Esto enriquece
su experiencia en la clase.
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08. TORSIONES

FOCO DEL TRACK
Deja que la Torsién suceda utilizando la respiracion.

0:00
0:13

1:26

2:24

2:51

3:30

4:44

4:57

6:03

6:10
7:09
7:35

8:15

Intro /

V1 /_ (Piano) You
were always

V2 /_ Must've
known

V2 cont. / _amen

Br/ Any time _

C / Want you here

Want you here

Instr / (Beat)

V3 /_ (Piano) You
were always

V4 /  Must've
known

V2 cont. / _amen
Br/ Any time _
C / Want you here

Want you here

BODYBALANCE 103

2x8
10x8

1x8

9x8

4x8

6x8

12x8

2x8

10x8

1x8

9x8
4x8
6x8

12x8

B1

|

Tumbarse en posicion supina, mirando a Iz

Inhalar/Exhalar — Torsién en posicién supina D, Pierna Iz
por encima de la D (pierna de atras sobre la pierna frontal),
dejar caer piernas al suelo, brazos a los lados en el suelo,
girar la cabeza hacia atrés

4 rodillas juntas

Recoger rodillas atras, subir a posicién sentada, mirando
delante

Inhalar/Exhalar — Torsién Sentada Iz, Pie |z sobre el muslo
D o tibia
Opcién embarazadas/ { sentarse con piernas cruzadas,
brazo D por encima del muslo Iz

cruzar codo D sobre el muslo Iz

Inhalar/Exhalar — Torsion Sentada con extension |z, mano
D por fuera del filo del pie Iz, extender al frente, brazo Iz
extendido atras

I Torsién Sentada

Inhalar/Exhalar — Torsién abierta Iz, girar el pecho a la D,
brazo |z por dentro de la mano Iz

Inhalar/Exhalar — Torsién abierta con extensién |z, mano
Iz hacia el pie Iz, extender hacia el frente

{ Torsidn abierta Iz

Escorpién con Torsién D

Inhalar/Exhalar — Tumbarse en posiciéon prona mirando a

Iz, brazo Iz hacia el lado en el suelo

Inhalar/Exhalar — flexionar rodilla D y elevarla, girar

caderas hacia el frente, dejando el pie D aterrizar atras
mano Iz coge el pie D

& Opcidon embarazadas: Tumbarse sobre el lado Iz, brazo

D delante en el suelo, mano D en el suelo, flexionar rodilla

D, dejar que la punta del pie D caiga hacia atras

Relajar el Escorpion con Torsién, empujar a sentarse, girar
de cara a la D, tumbarse en posicién supina

Repetir torsién en posicién supina Iz

Repetir recoger rodillas hacia el centro, subir a posicion
sentada, mirando al frente

Repetir Torsién Sentada D
Repetir Torsién Sentada con Extensién D

Repetir Torsién abierta y Torsion abierta con extension
D

Repetir Escorpién con Torsion Iz

16

80

72

32

32

16

16

80

16

80

72
32
48

96
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08 AMEN 9:34min
TECNICA Y ENSENANZA

TORSION EN POSICION SUPINA

Capa 1
* Tumbate, de perfil hacia el frente de la sala
* Respira y abraza tus rodillas hacia el pecho

* Inhala, baja las rodillas hacia la parte frontal de
la sala

e Exhala, ancla los hombros abajo

* Cruza la pierna de arriba por encima o
extiende la pierna de arriba

* Empuja los hombros hacia el suelo

Capa 3
* Crea una preciosa rotacion del cuerpo
* Explora hasta dénde te ayuda a rotar la
respiracion

* Disfruta de la pausa en tu viaje

TORSION SENTADA/ABIERTA
Capa 1
* Sube redondeando para una Torsién sentada

* Pierna izquierda debajo, cruza el pie derecho
por encima o colécalo delante

* Apoya los isquiones en el suelo

* Puedes flexionar el codo, envolver la pierna
con el brazo contrario

* Respira, alarga la columna y rota los hombros

* Opcidn de sujetar un pie y extender la pierna 'y
el brazo lejos

¢ Torsidn abierta hacia el otro lado

* Puedes volver al extender la pierna

Capa 3

* Alarga la columna pra realizar nuestra Torsién
hoy

 Busca alargar mientras estiras arriba y hacia
fuera

BODYBALANCE 103

ESCORPION CON TORSION
Capa 1
® Tumbate boca abajo
® Escorpion con torsion
* Extiende el brazo de atras hacia fuera
® Mano de delante debajo del codo
* Inhala, flexiona la rodilla de delante y sube

* Exhala, rota las caderas para llevar el pie
elevado por encima hacia el suelo

* Contrae los glateos y empuja las caderas
delante

* Sujeta el pie de atras con la mano de atras

Capa 3

* Empuja la mano de delante hacia el suelo para
intensificar la Torsién

* Elige en qué quieres centrarte para encontrar
la alegria y el poder del silencio en nuestro
mundo siempre cambiante

¢ Una Torsién preciosa para tus oblicuos asi
como para tus caderas y tu columna

* Vamos a buscar un poco de paz

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Este sencillo track de Torsiones crea una
sensacion de suavidad y calma para el cuerpo
y la mente en este viaje de Yoga en el que nos
sumerje la coreografia.

Siempre estamos trabajando por crear un
equilibrio de energia mientras rotamos y
después nos rendimos al establecernos en la
pose. Movernos con la respiracion es una forma
preciosa de llevar la atencién a como sentimos
nuestros cuerpos.

Toémate tu tiempo para respirar y sentir el track
con tus participantes. Esta es una oportunidad
maravillosa para demostrar un respecto y cuidado
absolutos por la gente que a reservado tiempo en
sus ocupados dias para unirse a ti.

© Les Mills International Ltd 2024



09. FLEX. HACIA DELANTE / ISQUIOTIBIALES ()

FOCO DEL TRACK
Crear una base con un anclaje potente permitiréd que se genere libertad y espacio.

0:00

0:11

0:55

1:28

1:39

2:12
2:45

2:57

Intro /

V1/ _lknewl

C / Josephine

V2 / _ Every bit of

V2 cont. / _ From
the city

C / Josephine

Instr/

Br/ Ooo _ Give
me

BODYBALANCE 103

2x8 A
8x8 A
6x8 A?
2x8 A
6x8 A
6x8 A?
2x8 B
12x8 B’

Preparar Pose del caballo mirando a Iz, paso pie Iz entre
las manos (pie de atras hacia delante)

4x Estiramiento de isquiotibial y cadera Iz

Inhalar — Estiramiento de isquiotibial |z, caderas hacia
atras, extender pierna Iz, manos en el suelo

Exhalar — Lunge de rodillas Iz, caderas hacia delante
{ Opcidén embarazadas: pie |z por fuera de la mano Iz

Inhalar/Exhalar — Pose Split Iz
& 3x Estiramiento de isquiotibial y cadera Iz
U Aguantar Estiramiento de isquiotibial

Re-colocar en Pose del caballo
Inhalar/Exhalar — Lunge de rodillas D, pie D delante

Repetir 3x Estiramiento de isquiotibial y cadera D

Repetir Pose Split D

Inhalar/Exhalar — Pose del palo con piernas separadas,
mirando al frente
I Flexionar rodillas

3x rodar a flexién lateral (D e 12)

Inhalar — Flexién lateral D

Nota: primera Flexion lateral D 16cts

Exhalar — Extender brazos delante hacia la Iz
Repetira la Iz

Acabar en Flexién lateral |z

16

48

oo

48

48
16
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09. JOSEPHINE 2:04min
TECNICA Y ENSENANZA

ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIAL Y CADERA/
POSE SPLIT
Capa 1
* Empuja lentamente arriba desde cuadrupedia,
preparédndote para la Pose del Split

* Llevamos nuestra pierna de delante hacia
delante

* Inhala, balancea delante para el Estiramiento
de cadera

* Exhala, lleva las caderas atras para estirar los
isquiotibiales
¢ Flexiona las rodillas tanto como necesites

* Sivas a intentar un split completo, desliza la
rodilla de atrés lejos de it

* Sigue apoyandote en tus brazos mientras
respiras

Capa 3
* Una vez més, jugamos y exploramos
nuestros cuerpos para abrir las caderas y los
isquiotibiales
* Tu respiracién es un vinculo constante para
estar en tu cuerpo

POSE DEL PALO CON PIERNAS SEPARADAS/
FLEXION LATERAL

Capa 1
* Busca una posicién sentada
* Pose del Palo con piernas separadas
* Inhala y alarga; exhala, Flexién lateral
e Alarga delante, ve hacia el otro lado
* Rotando o caminando con las manos

* Mantén el core fuerte al moverte

Capa 3

* Busca espacio en la parte lateral del cuerpo al
inhalar; exhala para dejarte llevar

BODYBALANCE 103

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Este track nos da la oportunidad de estirar
profundamente los isquiotibiales y las caderas,
progresando a la Pose de Split para empezar

el track. Como en el tema que hemos utilizado
durante la clase, da a los participantes opciones
para que puedan ir hacia donde elijan ir hoy.
Ensefa la fuerza y el soporte de brazos en el split
completo, ademas de alinear las caderas hacia el
frente — todo anclado con la respiracion.

Ensefa las opciones en la Pose del palo con
piernas separadas y Flexién lateral. Cuando los
participantes comienzan su viaje hacia su interior
para el track de Relajacion/Meditaciéon menos

es mas. Déjales espacio para sumergirse en esta
preciosa cancién y para sentir la energia del amor
y la aceptacion en la sala. jPrecioso!
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10. RELAJACION / MEDITACION
SLEEPING IN WITH YOU 4.23min

FOCO DEL TRACK
Crear una practica de respiracion.

Tomate tu tiempo par buscar una posiciéon comoda. Si necesitas beber agua o ponerte algo célido, éste
es el momento. Si quieres puedes tumbarte boca arriba; si tus rodillas estan flexionadas, deja que caigan
hacia dentro para relajar tu zona lumbar. Puedes tumbarte de lado, o incluso sentarte.

Vas a dedicarte un momento para centrarte, en tu respiracién, mientras entramos en calma en la relajacién
y meditacion. Cuando estés listo, me gustaria invitarte a cerrar suavemente los ojos. Inhala profundo y
suave por la nariz, y exhala por la boca. Al exhalar, deja que la tensiéon y el estrés se disuelvan, creando

un espacio para la calmay la paz interior. Sigue respirando profundo; inhala — relajacién, exhala -
negatividad. Siente cémo sube y baja el pecho, y cémo se eleva sutiimente y cae tu abdomen. Mientras
respiras, siente que te invade una ola calmante, relajando cada parte de tu cuerpo. Desde el punto

mas alto de tu cabeza, hasta la punta de los dedos de tus pies. Y si tu mente se dispersa, guiala con
amabilidad de nuevo hacia la respiracién. Reconoce que tu respiracién nutre tu cuerpo y tu mente, te
ancla a ste momento presente. Asi que aprovecha este momento, aprovecha para expresar gratitud por
este momento de relajaciéon y calma.

Y para llegar al final de nuestra Meditacién y Relajacién, sélo respira vida de nuevo hacia tu cuerpo.
Recupera la sensacién en los dedos de las manos y los pies y respira hacia todo tu cuerpo. Y a tu ritmo,
cuando estés listo, busca una forma de sentarte lentamente. Y cuando estés sentado, deja que tus ojos
sigan cerrado. Vuelve a centrarte en tu respiracion y honra a tu cara con una sonrisa. Sonrie porque

te has dado el regalo de nutrirte y cuidarte. Sonrie porque puedes sentir los efectos positivos de esta
pracitca y después puedes volver siempre que quieras para buscar tu paz y rejuvenecimiento. Sonrie
porque eres maravilloso, preciado, Unico. Tu presencia en este mundo lo convierte en un lugar mejor. Eres
iremplazable; eres Unico en tu especie. Asi que sonrie, porque te apreciamos y celebramos que existes. Y
con esa sonrisa, abre tus ojos lentamente y con calma.

Ahora estas presente, completamente presente y listo para afrontar el resto de tu dia con calma y claridad.
Gracias por compartir este momento con nosotros. BODYBALANCE 103.

BODYBALANCE 103 © Les Mills International Ltd 2024



01. CALENTAMIENTO DE TAI CHI

FOCO DEL TRACK

Céntrate en ensefar la respiracion para calentar profundamente el cuerpo con amor y energia.

0:05 Intro / Qoo

0:15 V1 / Sci-fi films 2x8

n

0:26 V1 cont. / And 6x8
it's lining with

a

0:59  C/_ Ghost

1:41 V2 / Sci-fi films 4x8

n

2:02 Br/ Geode

2:45 C/_ Ghost

BODYBALANCE 103

A‘\

AZ

A3

B1

A3

Inhalar/Exhalar — Wu Chi Amplio

Demostrar Lunge hacia la D, girar hacia la D, pivotar sobre
la bola del pie Iz, flexionar las dos rodillas, brazos abajo
Girar hacia atras a Wu Chi Amplio

Inhalar — Lunge D, brazos abajo
Exhalar — Wu Chi Amplio, brazos abajo
Inhalar — Lunge Iz, brazos abajo
Exhalar — Wu Chi Amplio, brazos abajo

3x Secuencia Lunge, Wu Chi Amplio (D e I2)

Inhalar — Lunge D, brazos abajo y circulo hacia la D y sobre la
cabeza, al llegar arriba palmas mirando al frente

Exhalar — Wu Chi Amplio, bloqueo suave, codos
flexionados, bajar manos, palmas mirando al frente

Repetira la Iz

4x Secuencia Lunge, Wu Chi Amplio con flexion (D e Iz)
Inhalar — Lunge D, brazos abajo y circulo hacia la D y hasta
encima de la cabeza, al llegar arriba palmas mirando al frente
Exhalar — Wu Chi Amplio, bloqueo suave, codos
flexionados, bajar manos hacia el suelo, palmas mirando al
frente, bajar el tronco hacia delante

Repetira la Iz

2x Secuencia Forma de 8 (lento)

Inhalar — Brazos en 8, extender brazos desde los lados hacia
delante, tronco hacia delante, cruzar brazos, girar brazos para
mirar hacia arriba,brazos hacia los lados hasta encima de la
cabeza

Exhalar — Brazos sobre la cabeza, piernas estiradas
Inhalar/Exhalar — Wu Chi Amplio, flexionar rodillas
lentamente, brazos a los lados, flexionar codos, palmas fuera

8x Secuencia Forma de 8 (rapido)

Inhalar — Brazos en 8, extender brazos desde los lados hacia
delante, tronco hacia delante, cruzar brazos, girar brazos para
mirar hacia arriba,brazos hacia los lados hasta encima de la
cabeza, estirar piernas

Exhalar — Wu Chi Amplio, flexionar rodillas, brazos a los
lados, flexionar codos, palmas fuera

Repetir 4x Secuencia Lunge, Wu Chi Amplio con flexién (D
elz)

L

(o]

o o« AR BH

NG

4
64
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01. SI-FI 3:31min
TECNICA Y ENSENANZA

SECUENCIA LUNGE, WU CHI AMPLIO
Capa 1
* Posicion de Wu Chi amplio

* Pies por fuera de las caderas, abre las rodillas
hacia fuera sobre las puntas de los pies

* Mete el coxis, alarga la columna, ombligo
dentro

* Inhala profundo

* Lunge y Wu Chi amplio

* Anade los brazos

* Dirige desde el dorso de las manos
* Blogueo suave hacia el frente

* Inhala y exhala por la nariz

® Redondea la columna abajo mientras entras en
calor

Capa 3

* Respira mientras te mueves, calientas 'y
movilizas

* Se trata de respirar a lo largo del viaje
* Extiende y calienta el cuerpo
® Redondea, como si se tratara de una ola

* Siente la fuerza en tu cuerpo

SECUENCIA FORMA DE 8
Capa 1
* Movimiento nuevo
e Forma de 8 con los brazos
* Mete el ombligo y relaja el tren superior
* Circulo arriba y baja los brazos, abre el pecho

* Ahora muévete rapido

Capa 3
* Movimiento de relajacién
e Déjate llevar

¢ Meditacidn en movimiento

BODYBALANCE 103

CONSEJOS SOBRE LA ESENCIA

Celebramos con una experiencia de Tai Chi llena
de conexién y calidez para preparar el viaje que
tenemos por delante. Tomate tu tiempo para
explorar la respiracién y el movimiento para
sumergirte por completo, mostrando tu disfrute
al moverte de esta forma. La Secuencia Lunge

y Wu Chi amplio llevan al cuerpo la energia, la
movilizacién y la conexién de la respiracion. La
Secuencia Forma de 8 se cenrta en liberar.

El ritmo del movimiento nos ayuda a crear la
mayor parte de las sensaciones de calentamiento,
asi que isa sefales simples de Alineaciéon (PCD)

y de Respiracién, dejando espacio para que la
musica brille y creando una sensacion de que hay
mucho tiempo y espacio.

Aspectos de ensefanza: 4 tipos de movimiento
de Tai Chi - respiracion, relajacion, calentamiento
y concentracién. Disfruta de esta conexién interna
mente-cuerpo.
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SOMOS UNA FAMILIA MUNDIAL

SOMOS UNA FAMILIA MUNDIAL de lideres, que
nos dedicamos, de forma apasionada, a crear un
planeta méas en forma.

Inspiramos a otros sin miedo para descubrir su
verdadero potencia, enamorandose del ejercicio.

El ejercicio es nuestro movimiento global.

Nuestro movimiento sacude el mundo. Eliminamos
las fronteras del juicio y ensefiamos a todo el mundo
a disfrutar de los beneficios Uinicos del movimiento.

NUESTRA DECLARACION

La familia internacional de Les Mills estd formada
por clubs de fitness, instructores y millones de
participantes de todo el mundo.

Separados por la geografia, la religion, la raza, el
color y el credo, estamos unidos por nuestra pasion
por el movimiento, la musica y la bisqueda de una
vida sana, tanto para nosotros como para nuestro
planeta. En Les Mills, creemos en la dignidad de
cada persona de nuestra comunidad y luchamos
por respetar los derechos y libertades de cada uno.

Cuando elegimos los modelos a seguir, la musica y
los movimientos, pensamos en que cada sociedad
tiene diferentes formas de vestir, diferente cultura y
diferentes danzas.

Sabemos que lo que se considera apropiado
en algunos contextos, puede ser totalmente
inapropiado en otros. Por eso intentamos evitar

Millones de nosotros conectamos cada dia a través
del el esfuerzo. La musica es nuestra alma. Nos
dirige, nos centra, nos da pasion.

Mientras honramos nuestra herencia, creamos
caminos para el futuro. Buscamos inspirar, innovar y
crear de la forma méas humana posible.

Estamos tan locos como para creer que podemos
cambiar el mundo.

Estamos unidos.

DE INTENCIONES

cualquier situacién delicada con el méaximo respeto
a todo el mundo.

iEscoger la musica, obtener sus derechos y crear la
coreografia es un gran reto! Revisamos la musica
que utilizamos y evitamos un lenguaje o referencias
que puedan causar ofensas. Si podemos, ofrecemos
un track alternativo para que se pueda utilizar.

Nosotros aceptamos la comunicacién abierta

con nuestra gran familia internacional, que se
puedan expresar las diferencias de opinién y seguir
aprendiendo Estamos aqui, nuestras puertas estan
abiertas, listos para escuchar y aprender.

Sobre todo, nos apasiona el poder ofrecer
experiencias de fitness que cambien vidas, en
cualquier momento, en cualquier lugar, para
cualquier persona.
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© Les Mills International Ltd 2024



