CURSO DE ESPECIALIZACION EN PILATES
SUELO

Fecha: Sabado y Domingo. (4-5,11-12, 25-26 de Noviembre y 2-3
y 16-17 de Diciembre).

Lugar: PILATES Y MAS (Calle Ursulinas. Jerez de la Frontera).

Duracion: 150 Horas (presencial + online).

Precio: 600 euros. (Alumnado Tarjeta de Deportes UCA 450

euros).

Destinado a: Grado y Lic. E.F, Fisioterapeutas, TAFAD, Monit.

Deportivos.

www.movewell.org info@movewell.org Telef: 646401301




DESCRIPCION DEL CURSO

Actualmente el interés por la aplicacidon de programas de ejercicio fisico orientados hacia la mejora de la condicién fisica saludable y
con especial atencion al cuidado e higiene de la columna vertebral suscita enorme atencidn por parte, no solo de los especialistas,
sino del total de la sociedad que ve como los problemas asociados a este nucleo articular adquieren connotaciones de problema de
salud mundial.

El entrenamiento sobre la estabilidad dinamica articular constituye no solo un elemento central y clave para el desempefio de la
mayoria de las actividades de la vida diaria, sino que también sera condicion necesaria para iniciar y progresar en los programas de
acondicionamiento neuromuscular con resistencias. Es en este punto, donde el Método Pilates y mas concretamente, la forma de
trabajo propuesta desde el método pilates contemporaneo, se presenta como una alternativa de presente y futuro en los procesos
rehabilitadores y condiciones de salud como dolores mecanicos, problemas de estabilidad articular local y mas concretamente,
mejora del control motor de la regién lumbopélvica.

Destacamos que el Método Pilates fue creado por Joseph. H. Pilates durante las primeras décadas del siglo XX. Los conocimientos
biomecanicos de ese momento no se corresponden con los actuales, y es por ello, que han surgido varias escuelas de pilates
contemporaneo, lideradas por la firma canadiense STOTT PILATES® desde los afios 80, donde se han ido incorporando los nuevos
estudios y analisis en biomecanica, estabilidad articular y control motor, adaptando el enfoque de trabajo a las nuevas estrategias
de trabajo sobre el movimiento. Por tanto, el término “método pilates” se presenta como muy genérico para formas de trabajo
muchas veces muy diferentes, e incluso opuestas, entre unas escuelas u otras.

No solo se trata de marketing, a lo largo de las ultimas décadas hay multitud de estudios de impacto (cientificos) que demuestran
las mejoras en la salud articular y mecanica de las personas que lo practican. Autores como Diane Lee, McGuill, Panjabi, Richardson
han llegado a numerosas conclusiones sobre el papel de la musculatura estabilizadora como base de la dinamica.

En este curso abordaremos el método moderno de Pilates, con los diferentes avances en investigacidon y mecanica articular.
Explicaremos y aplicaremos los diferentes principios y ejercicios, razonando todo el proceso y creando nuevas variaciones. Se trata
de que el alumno conozca el por qué antes del para qué, se trata de generar un alumnado auténomo para aplicar sus conocimientos
y no un alumnado que sigue protocolos sin razonamiento. Estabilidad articular, mejora de la fuerza y la postura a nuestro
servicio.Gracias al Convenio de Colaboracién entre Movement+Wellness y el Area de Deportes de la UCA, ahora a un precio Unico.

Empezamos el 04/11 y no terminamos el 17/12, os daremos las herramientas para que nunca cese. Ya depende de vosotros, éte
atreves?



CERTIFICACIONES

Este curso esta desarrollado en convenio con las siguientes entidades:

v'Area de Deportes de la Universidad de Cadiz. Forma parte del Programa UCASPORT.

v'Con la superacion del curso se obtiene un Certificado de Aprovechamiento.

v'Esta formacién, como las de cualquier Federacidon o Escuela de Pilates no habilita por si sola para ejercer un puesto de trabajo
ni ofrece titulo profesional alguno sino una Certificacién Privada. Las Unicas titulaciones que pueden expedirse son las promovidas

por el Ministerio de Educacion y Ciencia.

-Movement+Wellness: 646401301. Mail: info@movewell.org

-Area de Deportes UCA

SN pUERTO REAL: Complejo Deportivo UCA. Tfno: 956 01 62 70. CADIZ: Edificio Andrés Segovia.
C/Dr.Marafién n23. Tfno: 956 01 62 70. JEREZ :Campus de la Asuncién. Tfno: 956 03 70 49.
ALGECIRAS: Vicerrectorado Campus. Tfno: 956 02 85 48

PIO[C VIS RIORE | 3 entrega de documentos debera realizarse durante el periodo de preinscripcién (hasta una

A semana antes del comienzo del curso).

ENTREGAR -Impreso de inscripcidn. Ingreso del curso. Una fotocopia del D.N.I,

v" las que designe la Movement+Wellness . Studio Pilates «Pilates y +»
LICLUSMIERR v E| horario serd de sabado (10 a 15 y 16 a 19 horas) y domingos (10 a 14 horas). La
CURSO Y duracién serd de 5 fines de semana.
HORARIO v' El Desarrollo del curso sera presencial y mediante la Plataforma Virtual. existird en todo
momento la posibilidad de consulta via telefénica o mail.

150 horas. Trabajo presencial (75 horas) y plataforma virtual (75 horas).




OBJETIVOS

AN E

10.
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16.
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18.

19.
20.

21.
22.
23.

Organizar la actividad dirigida de Pilates integrada en un Centro Fitness o Estudio de Pilates.

Conocer los principios del Método Pilates originales y sus actualizaciones cientificas.

Disefiar progresiones de ejercicios para que el alumnado vivencia e interiorice los diferentes principios del método.

Conocer diferentes métodos de reeducacidn postural asi como los origenes de estos sistemas.

Conocer los ejercicios de calentamiento, basicos, intermedio y avanzados asi como las posiciones de inicio y las transiciones
de una a otra con correcta alineacién postural y reparto de cargas en el Pilates suelo.

Ejecutar los ejercicios de calentamiento y basicos con dominio técnico y dominar la correccion de los ejercicios intermedios y
avanzados.

Conocer las variables que influyen en la comunicacion, el uso de imagenes y correcciones técnicas asi como su relacién con la
motivacion de los clientes.

Conocer y experimentar loa diferentes materiales y accesorios utilizados en Pilates asi como sus usos y posibilidades.
Desarrollar la organizacion de espacios en funcion del nimero de clientes asi como los niveles de ejecucidén técnica y
ejercicios propuestos utilizando los diferentes medios y materiales.

Disefiar y Planificar sesiones para la poblacién general asi como progresiones anuales.

. Seleccionar los ejercicios mas apropiados para cada grupo o persona en funcidn de sus capacidades.
12.
13.
14.
15.

Supervisar la ejecucidn, correccion postural, intensidad y seguridad de los clientes.

Promover los beneficios de la practica regular del método Pilates junto con un estilo de vida saludable.

Conocer la mecanica articular del sistema musculo-esquelético e incorporarla a la técnica de ejecucion de los ejercicios.
Disefiar y desarrollar sesiones de Pilates correctamente estructuradas y equilibradas, Ser capaz de mantener una dinamica de
clase fluida y motivadora respondiendo a las necesidades de los clientes para con el método Pilates.

Conocer y ejecutar los diferentes tipos de respiracion, conociendo la participacién muscular en cada una de ellas.

. Ser capaz de integrar diferentes objetivos y metodologias en las clases de Pilates con el objetivo de reforzar o mejorar las

capacidades psicomotoras de los usuarios.

Conocer e identificar las capacidades psicomotrices, fisicomotrices y sociomotrices asi como diferentes test de los mismos y
como incorporar su trabajo al método Pilates.

Conocer y prevenir las principales lesiones que pueden darse en Pilates.

Analizar los mecanismos de adaptacion fisiolégica de los distintos organos y sistemas, relacionandolos con la practica de
actividades fisicas.

Evaluar al monitor, al proceso y los resultados obtenidos para valorar la calidad del servicio.

Conocer los principios de entrenamiento, capacidades fisicas asi como sus métodos de entrenamiento.

Conocer las alteraciones posturales por edad y realizar una evaluacion postural en la estatica y dinamica.



v'Historia del Método.

v'Técnicas de Reeducacion Postural.
v'Clasificacién ejercicios.
v'Escuelas:  Diferentes  Principios. Mecénica
articular. Experimentacion practica.
v'Calentamiento (70 ejercicios). Explicacion vy
practica.

v'12 al 482 ejercicio (nivel esencial, intermedio,
avanzado). Explicacién y practica.

v'Tejido muscular. Tipo de contraccion. Cadenas
musculares.

v'Organizacion de espacios.

v'Posiciones de inicio. Ejercicios  bdsicos,
intermedios, avanzados.

v'Errores de ejecucion.

v'Ejercicios y musculatura empleada.

v'Principios del entrenamiento.

v'Capacides Fisicas, Psicomotrices y sociomotrices.

v'Taller de creacidn ejercicios.

CONTENIDOS

v'Quinesiologia. Biomecanica.
v'Planificacién anual.
v'Metodologia didactica.

v/Cinética y cinemética aplicada.
v'Lesiones.

v'Nutricion celular. Detoxificacion.
v'Comunicacidn. Retroalimentacion.
v/correccion postural.
v'Alteraciones posturales.
v'Respiracion.

v'Estiramientos y cadenas musculares.



METODOLOGIA

El curso tiene un marcado caracter practico. Todas las ponencias presentaran un marco tedrico de referencia que a
continuacion se aplicard mediante supuestos practicos, realizados de forma activa por los alumnos. Se persigue que los
alumnos adquieran tanto los conocimientos como las habilidades necesarias para poder aplicarlos en un entorno real

de trabajo.

El aprovechamiento de este curso requiere del alumno una participacién lo mas activa posible durante las clases
presenciales. Es obligatoria la realizacidon de las practicas desarrolladas.

De cada médulo el alumno recibird la ponencias mas los articulos cientificos que el profesorado considere oportuno asi
como videos, enlaces, .. y una serie de tareas especificas de aplicacion practica que el alumno debera realizar de forma
personal con el fin de promover la formacién continua a lo largo de todo el curso.

En todo momento el alumnado podra ser tutorizado y plantear las dudas que tenga a través del correo o teléfono con

el coordinador del curso.

La evaluacidn tedrico-practica se considera un apartado especialmente relevante dentro de la formacidon de los
alumnos, buscando en todo momento que realmente les sea de utilidad y les sirva para detectar aquellas posibles
carencias en su formaciéon. Consideramos que la evaluacién es el requisito indispensable para diferenciar a aquellos
profesionales realmente cualificados, que puedan resultar una apuesta laboral casi garantizada para los empresarios
del sector. Se basara en la asistencia a las clases, la realizacion de las practicas de forma participativa, la entrega de las
tareas y la superacién del examen.

No se trata de una prueba en la que tengan que nombrarse datos concretos, sino en la que quede demostrado que esa

persona podra inmediatamente incorporarse a un centro de trabajo a desarrollar dichas funciones.



PROFESORADO

Angel de Pedro Alvarez.

*Doctor en Salud y Deporte.UCA

eLic. en CCAFD.UDC. Colegiado COLEF:13700)

eLic.Psicopedagogia.UCA.

Certificado:Entr.Personal Fitness-Acuatico Speedo.

Certificado:RSF® en Método Hipopresivo, SGH® (Stretching Global Activo).

*Entr. Sup. de Natacion (RFEN) y Salvamento (FASS).

eInstructor Pilates (STOTT Pilates) IMP, ISP.

* Instructor Plan Nacional SVB y DESA.

eFormacién en Técnicas de Activacion Muscular Jumpstar. Realizando el Master en
Mecdnica Articular Resistance Institute.(Lucas Leal).

*Miembro del grupo de Expertos en Fitness del Consejo General de los COLEF y del
COLEF Andalucia.

*Formador de ambito nacional para distintas entidades desde el aino 2004.

José Luis Rubio Lore.

*Diplomado en Fisioterapia y Educacién fisica. Colegiado: 1232.

*Experto Universitario en Fisioterapia del Deporte.

e Estudiante del Master en Osteopatia General.

*Formacién en diferentes Técnicas: EPI, Vendaje Funcional, Puncién seca ....
*Fisioterapeuta deportivo para diferentes equipos de futbol (C.F.Cadiz, ...).
* Formador para distintas entidades desde el afio 2005.



iTE ESPERAMOS!

www.movewell.orqg

Puedes contactar con nosotros en: info@movewell.org
Telef: 646401301




