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El sistemade latécnicaen lapared (STP) es un método de trabajo corporal que sienta sus bases en las
técnicas de ladanza moderna, el yogay el método Pilates. Es un método preventivo y de reeducacion
postura que colocay alinealaestructura Gsea, aportando técnicas de elongacién y de fortalecimiento
muscular. Facilitay complementa cualquier tipo de actividad fisica. Con este método se consigue un cuerpo
equilibrado y liberado de tensiones musculares innecesarias, un caminar correcto y posturas armoénicasy
saludables. Parala ejecucion de los g ercicios solo es necesaria la ayuda de una pared.

Laparte practicadel libro se distribuye en cuatro unidades. Las dos primeras desarrollan un nivel bésico para
principiantes en 14 gjercicios en decubito supino y 16 ejercicios en posicion sentada. En latercera unidad se
pasaa nivel intermedio con 15 gjercicios en posicion de pie. La cuarta unidad contiene cuatro secuencias de
trabgjo paralos nivelesintermedio y avanzado. Las secuencias en la pared consisten en una agrupacion de
gercicios ligados entre si, pensadas paratrabajar lafortaleza, laflexibilidad, € equilibrio y estimular la
creatividad. La descripcién de los gjercicios se desglosa en: accion arealizar, descripcion de latécnicaa
emplear y efecto del gercicio. También, para cada gjercicio, seincluyen fotografias que sirven de ayuda
visual.

Asimismo, se incluye un apéndice que describe posiciones de preparacion parainiciar €l trabajo y que
pueden ser gjecutadas por cualquier personay sin entrenamiento previo.
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