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CAPiTULO 01

Tus numeros

Calculados a partir de tus respuestas. Sobre estos niimeros se
construye todo el plan.
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KILOPACE TU DIARIO DE PILATES EN PARED DE 28 DiAS

TUS NUMEROS

Sesiones de 15 minutos, adaptadas a
iy pensadas para hacer junto a una
pared

20 15 min

SESIONES EN 28 DiAS DURACION DE LA SESION

Cuerpo completo 417

ENFOQUE
EJERCICIOS

51 kcal

ENERGIA POR SESION

ANTES DE EMPEZAR

Informacién general de fitness, no consejo médico. Para y busca ayuda si sientes dolor en el pecho,
mareo o un dolor agudo.

TARJETA DE BOLSILLO KIL.OPACL

Sesiones en 28 dias: 20

Duracion de la sesion: 15 min , ,
RECORTALA Y LLEVALA CONTIGO
Enfoque: Cuerpo completo

Ejercicios: 17

Energia por sesion: = 51 kcal
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CAPiTULO 02

Co ar este
I o o

Lento y controlado es mejor que rapido; el ardor debe notarse

en el musculo, nunca en una articulacién.
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COMO USAR ESTE DIARIO

Como usar este diario

01

02

03

04

Haz la sesién del dia aunque tengas poca energia; 10 minutos cuentan.
Marca el circulo y anota cuanto aguantaste el ejercicio mas dificil.
¢ Te has saltado un dia? Sigue con el siguiente. No dobles.

El dia 28, repite el plan en el nivel siguiente o con sesiones mas largas.

“Suelta el aire al subir o empujar; tomalo al
volver.”

NOTAS DEL ENTRENADOR

06

Lento y controlado es mejor que rapido; el ardor debe notarse en el mutsculo, nunca en una
articulacion.

En los ejercicios en el suelo, mantén la zona lumbar en contacto suave con el suelo.

El pilates mejora la fuerza y la postura; combinalo con caminar para la salud del corazén y el
gasto caldrico.

Sentirte mas fuerte en el dia a dia es la mejor sefial de que funciona.
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CAPiTULO 03

Ll programa

Sesiones de 15 minutos, adaptadas a ti y pensadas para hacer

junto a una pared
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TU DIARIO DE PILATES EN PARED DE 28 DiAS

Prepara (u pared

Una pared despejada y lisa con unos 2 metros de suelo libre delante.

02

Una esterilla o una manta doblada bajo la espalda y la cadera.

Sin calcetines o con calcetines antideslizantes, para que los pies no resbalen.

Un temporizador: el de intervalos de tu mévil o los tiempos impresos en este diario.

Tu calendario de 28 dias

DiA ENFOQUE EJERCICIOS TRABAJO / DESCANSO
1 Cuerpo Puente de gluteo en pared - Sentadilla isométrica en 3rondas - 25sdetrabajo/15s
completo pared - Elevacion lateral de pierna tumbada - Dead bug  de descanso
en pared - Almeja en pared - Roll-down en pared
2 Cuerpo Elevacion lateral de pierna tumbada - Dead bug en 3rondas - 25 sdetrabajo/ 15s
completo pared - Toques de pie - Flexion en pared - Roll-downen  de descanso
pared - Apertura de pecho en pared
3 Cuerpo Toques de pie - Flexion en pared - Angeles en pared - 3rondas - 25sdetrabajo/15s
completo Elevacion de gemelos en pared - Apertura de pecho en de descanso
pared - Estiramiento de isquios en pared
4 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata
5 Cuerpo Angeles en pared - Elevacion de gemelos en pared - 3 rondas - 25 sde trabajo/ 15s
completo Puente de gluteo en pared - Sentadilla isométrica en de descanso
pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en
pared
6 Cuerpo Puente de gluteo en pared - Sentadilla isométrica en 3rondas - 25sdetrabajo/15s
completo pared - Elevacion lateral de pierna tumbada - Dead bug  de descanso
en pared - Almeja en pared - Roll-down en pared
7 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata
8 Cuerpo Elevacion lateral de pierna tumbada - Dead bug en 2 rondas - 30 sdetrabajo/15s
completo pared - Toques de pie - Flexion en pared - Roll-downen  de descanso
pared - Apertura de pecho en pared
9 Cuerpo Toques de pie - Flexion en pared - Angeles en pared - 2 rondas - 30 sde trabajo/ 15s
completo Elevacion de gemelos en pared - Apertura de pecho en de descanso

08

pared - Estiramiento de isquios en pared
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DiA ENFOQUE EJERCICIOS TRABAJO / DESCANSO
10 Cuerpo Angeles en pared - Elevacion de gemelos en pared - 2rondas - 30 sdetrabajo/15s
completo Puente de gluteo en pared - Sentadilla isométrica en de descanso
pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en
pared
11 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata
12 Cuerpo Puente de gluteo en pared - Sentadilla isométrica en 2rondas - 30 sdetrabajo/15s
completo pared - Elevacion lateral de pierna tumbada - Dead bug  de descanso

en pared - Almeja en pared - Roll-down en pared

13 Cuerpo Elevacion lateral de pierna tumbada - Dead bug en 2 rondas - 30 sde trabajo/ 15s
completo pared - Toques de pie - Flexion en pared - Roll-downen  de descanso
pared - Apertura de pecho en pared

14 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata

15 Cuerpo Elevacion lateral de pierna tumbada - Dead bug en 2 rondas - 35 sdetrabajo/15s
completo pared - Toques de pie - Plancha en pared - Roll-down de descanso

en pared - El hundred (pies en la pared)

16 Cuerpo Toques de pie - Plancha en pared - Flexién en pared - 2 rondas - 35 sdetrabajo/ 15s
completo Angeles en pared - El hundred (pies en la pared) - de descanso
Apertura de pecho en pared

17 Cuerpo Flexion en pared - Angeles en pared - Elevacion de 2 rondas - 35 sdetrabajo/15s
completo gemelos en pared - Puente de gluteo en pared - de descanso
Apertura de pecho en pared - Estiramiento de isquios
en pared
18 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata
19 Cuerpo Elevacion de gemelos en pared - Puente de gluteo en 2 rondas - 35 sdetrabajo/15s
completo pared - Puente con marcha - Sentadilla isométrica en de descanso
pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en
pared
20 Cuerpo Puente con marcha - Sentadilla isométrica en pared - 2rondas - 35sdetrabajo/15s
completo Rebotes de sentadilla en pared - Elevacién lateral de de descanso
pierna tumbada - Almeja en pared - Circulos con la
pierna
21 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata
22 Cuerpo Toques de pie - Plancha en pared - Flexion en pared - 2 rondas - 40 s de trabajo/15s
completo Angeles en pared - El hundred (pies en la pared) - de descanso

Apertura de pecho en pared
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TU DIARIO DE PILATES EN PARED DE 28 DiAS

DiA ENFOQUE EJERCICIOS TRABAJO / DESCANSO
23 Cuerpo Flexion en pared - Angeles en pared - Elevacion de 2 rondas - 40 s de trabajo/15s
completo gemelos en pared - Puente de gluteo en pared - de descanso
Apertura de pecho en pared - Estiramiento de isquios
en pared
24 Cuerpo Elevacion de gemelos en pared - Puente de gluteo en 2 rondas - 40 s de trabajo/ 15 s
completo pared - Puente con marcha - Sentadilla isométrica en de descanso
pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en
pared
25 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata
26 Cuerpo Puente con marcha - Sentadilla isométrica en pared - 2 rondas - 40 s de trabajo/ 15 s
completo Rebotes de sentadilla en pared - Elevacion lateral de de descanso
pierna tumbada - Almeja en pared - Circulos con la
pierna
27 Cuerpo Rebotes de sentadilla en pared - Elevacion lateral de 2 rondas - 40 s de trabajo/15s
completo pierna tumbada - Dead bug en pared - Toques de pie - de descanso
Circulos con la pierna - Roll-down en pared
28 Descanso o Caminata de 20 minutos o estiramientos suaves
caminata
03

Biblioteca de ejercicios

EJERCICIO

COMO HACERLO

Puente de gluteo en pared

Sentadilla isométrica en pared

Elevacion lateral de pierna tumbada

Dead bug en pared

Almeja en pared

Roll-down en pared

Toques de pie

10

Tumbate con los pies apoyados en la pared y las rodillas a 90°. Empuja con los
talones, eleva la cadera, aprieta los gluteos y baja despacio.

Espalda pegada a la pared, deslizate hacia abajo hasta flexionar las rodillas (no

mas de 90°). Aguanta respirando de forma constante.

Tumbate de lado con las plantas contra la pared. Eleva la pierna de arriba

deslizando el talon por la pared y baja despacio.

Boca arriba, empuja con las manos contra la pared por encima de ti. Baja
despacio la pierna contraria, con la zona lumbar pegada al suelo.

Tumbate de lado con los pies en la pared y las rodillas flexionadas. Abre la
rodilla de arriba, con los pies juntos, y cierra despacio.

De pie con la espalda en la pared. Enréllate hacia abajo vértebra a vértebra'y

vuelve a subir.

Tumbate con las rodillas a 90° y los pies en la pared. Baja un pie hasta tocar el

suelo, vuelve y cambia.
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TU DIARIO DE PILATES EN PARED DE 28 DiAS

EJERCICIO

COMO HACERLO

Flexion en pared

Apertura de pecho en pared

Angeles en pared

Elevacion de gemelos en pared

Estiramiento de isquios en pared

Plancha en pared

El hundred (pies en la pared)

Puente con marcha

Rebotes de sentadilla en pared

Circulos con la pierna

04

Manos en la pared a la altura del pecho, cuerpo recto. Acerca el pecho a la
pared y empuja para alejarte.

Antebrazo en la pared a la altura del hombro, gira el pecho suavemente hacia
el lado contrario. Respira 30 segundos por lado.

Espalda, cabezay brazos en la pared. Desliza los brazos arriba y abajo como si
hicieras un angel en la nieve.

Manos apoyadas suavemente en la pared, sube de puntillas en 2 segundos y
bajaen 2.

Tumbate en el marco de una puerta o junto a una esquina con una pierna
apoyada en la pared. Relajate y respira.

Manos en el suelo, sube los pies por la pared hasta la altura de la cadera.
Mantén el cuerpo en linea recta.

Pies en la pared, cabeza y hombros elevados; bombea con los brazos mientras
inhalas en 5 tiempos y exhalas en 5.

Mantén el puente en pared y separa un pie de la pared cada vez, con la cadera
nivelada.

Desde la sentadilla en pared, sube y baja unos pocos centimetros.

Boca arriba, un pie en la pared y la otra pierna arriba. Dibuja circulos pequefios,
5 en cada sentido.

Biblioteca de téenica

Cada movimiento de tu plan, con las claves que usan los entrenadores. Léela una vez antes de la

semanaly vuelve a ella cuando un ejercicio no te salga bien.

EJERCICIO CLAVES

Dead bug Boca arriba, brazos hacia el techo, rodillas sobre la cadera a 90° - Suelta el aire y baja despacio el
brazo y la pierna contrarios, luego cambia - No dejes que la zona lumbar se despegue del suelo; si

pasa, acorta el recorrido

Plancha Antebrazos bajo los hombros, cuerpo en linea de la cabeza a los talones - Aprieta los gluteos y
activa el abdomen como si fueran a darte un toque en la barriga, respira - No dejes caer la cadera
ni la subas en pico

Puente de gluteo Boca arriba, pies apoyados a la anchura de la cadera, talones cerca de los gluteos - Empuja con

los talones para subir la cadera y haz una pausa apretando los gluteos - No arquees la zona

lumbar para subir mas
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EJERCICIO CLAVES

Flexion Manos algo mas abiertas que los hombros, cuerpo en linea recta - Baja el pecho al suelo, codos a
unos 45°, y empuja - No dejes caer la cadera ni adelantes la cabeza

05

Si pasa esto, haz esto

Si te duele la zona lumbar en los puentes o el trabajo Pega suavemente la zona lumbar al suelo, acorta el recorrido
de piernas y aprieta los gluteos antes de subir
Si se te carga el cuello en el hundred o el teaser Deja la cabeza apoyada en la esterilla o sujétala con una

mano, y trabaja desde el abdomen, no desde la barbilla

Si los pies te resbalan en la pared Entrena descalzo o con calcetines antideslizantes y mueve la
esterilla para que las rodillas queden a 90°

Si las sesiones te resultan demasiado faciles Baja cada repeticion en 3 segundos, afade una pausay
luego pasa a las versiones a una pierna

Si te has saltado varios dias Vuelve hoy con la sesion mas corta; la constancia gana a una
racha perfecta

Si notas dolor, no esfuerzo, en una articulacion Saltate ese ejercicio, elige la versidon mas facil y consulta a
un fisioterapeuta si continda

06

Glosario

RPE Esfuerzo percibido: lo dura que se siente una serie en una escala del 1 al 10. 10 es el
maximo; 7 significa que podrias haber hecho unas tres repeticiones mas.

Repeticiones en reserva Cuantas repeticiones buenas mas podrias haber hecho al terminar la serie. RIR 2 = RPE 8.

3 x8-10 Tres series de 8 a 10 repeticiones cada una. Elige un peso que te permita llegar al rango
con buena técnica.

Descarga Una semana mas ligera, con menos volumen o carga, normalmente cada 4-6 semanas,
para que el cuerpo se recupere y se adapte.

Sobrecarga progresiva Hacer el entrenamiento mas exigente poco a poco, con mas peso, repeticiones o series,
para seguir mejorando.

Doble progresién Suma primero repeticiones hasta que todas las series lleguen al maximo del rango; luego
sube el peso y vuelve a empezar por abajo.

Zona 2 / ritmo suave Un esfuerzo relajado en el que puedes hablar con frases completas. Construye la base
aerébicay ayuda a recuperarte.
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Umbral

Tempo / series

GET

Proteina por kg

Objetivo de fibra

13

TU DIARIO DE PILATES EN PARED DE 28 DiAS

El ritmo mas exigente que puedes mantener durante una hora aproximadamente; se
siente exigente pero llevadero, solo puedes decir unas pocas palabras seguidas.

Tempo: carrera exigente, sostenida y constante. Series: repeticiones rapidas mas cortas
con recuperacioén entre ellas.

Gasto energético total diario: las calorias que gastas en un dia, incluidos el ejercicio y la
actividad diaria.

Proteina diaria segun el peso corporal; p. ej., 1,6 g/kg son 112 g para una persona de 70
kg.

Apunta a unos 25-30 g de fibra al dia de verduras, fruta, cereales integrales y legumbres.
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CAPiTULO 04

Paginas
secemanales

Marca cada sesion cuando la completes
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SEMANA

Aprende los
ejerciclios

25 segundos por ejercicio - 3 rondas

SEMANA DEL

(O Dial: Puente de gliteo en pared - Sentadilla isométrica en pared - Elevacién lateral de pierna
tumbada - Dead bug en pared - Almeja en pared - Roll-down en pared — 3 rondas - 25 s de trabajo
/15 s de descanso

(O Dia2: Elevacién lateral de pierna tumbada - Dead bug en pared - Toques de pie - Flexién en
pared - Roll-down en pared - Apertura de pecho en pared — 3 rondas - 25 s de trabajo /15 s de
descanso

(O Dia3: Toques de pie - Flexién en pared - Angeles en pared - Elevacién de gemelos en pared -
Apertura de pecho en pared - Estiramiento de isquios en pared — 3 rondas - 25 sde trabajo /15 s
de descanso

(O Dia5: Angeles en pared - Elevacién de gemelos en pared - Puente de gltiteo en pared - Sentadilla
isométrica en pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en pared — 3 rondas - 25 sde
trabajo /15 s de descanso

(O Dia6: Puente de gltiteo en pared - Sentadilla isométrica en pared - Elevacién lateral de pierna
tumbada - Dead bug en pared - Almeja en pared - Roll-down en pared — 3 rondas - 25 s de trabajo
/15 s de descanso

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM
O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
SUENO 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

RESUMEN DE LA SEMANA

;Qué haido bien esta semana?

;Qué te lo ha puesto dificil?
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SEMANA

Aguanta mas

30 segundos por ejercicio - 2 rondas

SEMANA DEL

O

O

Dia 8: Elevacidn lateral de pierna tumbada - Dead bug en pared - Toques de pie - Flexién en
pared - Roll-down en pared - Apertura de pecho en pared — 2 rondas - 30 s de trabajo /15 s de
descanso

Dia 9: Toques de pie - Flexién en pared - Angeles en pared - Elevacién de gemelos en pared -
Apertura de pecho en pared - Estiramiento de isquios en pared — 2 rondas - 30 s de trabajo /15 s
de descanso

Dia 10: Angeles en pared - Elevacién de gemelos en pared - Puente de gliiteo en pared - Sentadilla
isométrica en pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en pared — 2 rondas - 30 sde

trabajo /15 s de descanso

Dia 12: Puente de glateo en pared - Sentadilla isométrica en pared - Elevacion lateral de pierna
tumbada - Dead bug en pared - Almeja en pared - Roll-down en pared — 2 rondas - 30 s de
trabajo /15 s de descanso

Dia 13: Elevacidén lateral de pierna tumbada - Dead bug en pared - Toques de pie - Flexién en
pared - Roll-down en pared - Apertura de pecho en pared — 2 rondas - 30 s de trabajo /15 s de
descanso

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM

HECHO O O O O O O O

ENERGIA 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

SUENO 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

RESUMEN DE LA SEMANA

;Qué ha ido bien esta semana?

¢ Qué te lo ha puesto dificil?

16
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SEMANA

Sube el reto

35 segundos por ejercicio - 2 rondas

SEMANA DEL

(O Dial5: Elevacién lateral de pierna tumbada - Dead bug en pared - Toques de pie - Plancha en
pared - Roll-down en pared - El hundred (pies en la pared) — 2 rondas - 35 s de trabajo /15 s de
descanso

(O Dial6: Toques de pie - Plancha en pared - Flexién en pared - Angeles en pared - El hundred (pies
en la pared) - Apertura de pecho en pared — 2 rondas - 35 s de trabajo / 15 s de descanso

(O Dial7: Flexién en pared - Angeles en pared - Elevacién de gemelos en pared - Puente de gltiteo
en pared - Apertura de pecho en pared - Estiramiento de isquios en pared — 2 rondas - 35 s de
trabajo /15 s de descanso

(O Dial9: Elevacién de gemelos en pared - Puente de gltiteo en pared - Puente con marcha -
Sentadilla isométrica en pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en pared — 2 rondas -
35sdetrabajo/15s de descanso

(O Dia20: Puente con marcha - Sentadilla isométrica en pared - Rebotes de sentadilla en pared -
Elevacion lateral de pierna tumbada - Almeja en pared - Circulos con la pierna—2 rondas - 35 s
de trabajo /15 s de descanso

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM
HECHO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
SUENO 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

RESUMEN DE LA SEMANA

¢ Qué haido bien esta semana?

¢ Qué te lo ha puesto dificil?
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SEMANA

Dominalo

40 segundos por ejercicio - 2 rondas

SEMANA DEL

(O Dia22: Toques de pie - Plancha en pared - Flexién en pared - Angeles en pared - El hundred (pies
en la pared) - Apertura de pecho en pared — 2 rondas - 40 s de trabajo / 15 s de descanso

(O Dia23: Flexién en pared - Angeles en pared - Elevacién de gemelos en pared - Puente de gliiteo
en pared - Apertura de pecho en pared - Estiramiento de isquios en pared — 2 rondas - 40 sde
trabajo /15 s de descanso

(O Dia24: Elevacién de gemelos en pared - Puente de gliiteo en pared - Puente con marcha -
Sentadilla isométrica en pared - Estiramiento de isquios en pared - Almeja en pared — 2 rondas -
40 sdetrabajo /15 s de descanso

(O Dia26: Puente con marcha - Sentadilla isométrica en pared - Rebotes de sentadilla en pared -
Elevacion lateral de pierna tumbada - Almeja en pared - Circulos con la pierna— 2 rondas-40s
de trabajo /15 s de descanso

(O Dia27: Rebotes de sentadilla en pared - Elevacién lateral de pierna tumbada - Dead bug en pared
- Toques de pie - Circulos con la pierna - Roll-down en pared — 2 rondas - 40 s de trabajo /15 s de

descanso
LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM
HECHO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000
SUENO 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

RESUMEN DE LA SEMANA

¢ Qué haido bien esta semana?

¢ Qué te lo ha puesto dificil?
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CAPiTULO 05

Registros
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Registro de 28 dias
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NOTAS
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NOTAS
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REFERENCIAS

1. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour (2020)
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

2. ACSM Position Stand: Quantity and Quality of Exercise (Garber et al., 2011)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21694556/

3. NHS: Strength and flexibility exercises
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/

Esfuerzos pequenos, constantes y
honestos. I'se es todo el secreto.

Creado paratiel 19 de octubre de 2026
Este diario es de uso personal de quien lo compré. Por favor, no lo distribuyas.
Kilopace - kilopace.com
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