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EDUCA BUSINESS SCHOOL

SOMOS EDUCA BUSINESS SCHOOL

EDUCA Business School es una institucién de formacién online especializada en negocios. Como
miembro de la Comisién Internacional de Educacion a Distancia y con el prestigioso Certificado de
Calidad AENOR (normativa ISO 9001) nuestra institucién se distingue por su compromiso con la
excelencia educativa.

Nuestra oferta formativa, ademas de satisfacer las demandas del mercado laboral actual, puede
bonificarse como formacién continua para el personal trabajador, asi como ser homologados en
Oposiciones dentro de la Administracién Pablica. Las titulaciones de EDUCA Business School se
pueden certificarse con la Apostilla de La Haya dotandolos de validez internacional en mas de 160
paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

RANKINGS DE EDUCA BUSINESS SCHOOL

Educa Business School se engloba en el conjunto de EDUCA EDTECH Group, que ha sido reconocido
por su trabajo en el campo de la formacién online.

Todas las entidades bajo el sello EDUCA EDTECH comparten la misién de democratizar el acceso a la
educacién y apuestan por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la
investigacion. Gracias a ello ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e
internacional.

STARS | |
BATIN G evETEL {ﬁ} Ranklna Educativo

\\ E EUROPEAN
e ELEZEMUNDO

v

* LOS »

MEJORES MASTERS
EN
e M R

* Cyber *

(. EDUCA

business school



EDUCA BUSINESS SCHOOL
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

BY EDUCA EDTECH

Educa Business School es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que esta compuesto por un
conjunto de experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formacién online. Todas las
entidades que lo fForman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacién y apuestan por
la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacién.
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METODOLOGIA LXP

La metodologia EDUCA LXP permite una experiencia mejorada de aprendizaje integrando la Al en los
procesos de e-learning, a través de modelos predictivos altamente personalizados, derivados del
estudio de necesidades detectadas en la interaccion del alumnado con sus entornos virtuales.

EDUCA LXP es fruto de la Transferencia de Resultados de Investigacion de varios proyectos

multidisciplinares de I+D+i, con participacion de distintas Universidades Internacionales que apuestan
por la transferencia de conocimientos, desarrollo tecnoldgico e investigacion.

\{:}, 1. Flexibilidad

)

O Aprendizaje 100% online y flexible, que permite al alumnado estudiar
= donde, cuando y como quiera.

2. Accesibilidad

[_r\@',ﬁl Cercania y comprension. Democratizando el acceso a la educacion
— trabajando para que todas las personas tengan la oportunidad de seguir
formandose.

3. Personalizacion

3

linerarios formativos individualizados y adaptados a las necesidades de
cada estudiante.

4. Acompanamiento /S eguimiento docente

Orientacion académica por parte de un equipo docente especialista en su
area de conocimiento, que aboga por la calidad educativa adaptando los
procesos a las necesidades del mercado laboral.

30

304

5. Innovacion

Desarrollos tecnologicos en permanente evolucion impulsados por la Al
mediante Learning Experience Platform.

B

6. Excelencia educativa

0 & Enfoque didactico orientado al trabajo por competencias, que favorece un
aprendizaje practico v significativo, garantizando el desarrollo profesional.



EDUCA BUSINESS SCHOOL

RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EDUCA BUSINESS SCHOOL

1 « FORMACION ONLINE ESPECIALIZADA

Nuestros alumnos acceden a un modelo pedagodgico
innovador de mas de 20 aiios de experiencia educativa con
Calidad Europea.

A

Ay |

2- METODOLOGIA DE EDUCACION FLEXIBLE

Con nuestra metodologia estudiaran 100% online y nuestros ar
alumnos/as tendran acceso los 365 dias del ano a la
plataforma educativa.

3. CAMPUS VIRTUAL DE ULTIMA TECNOLOGIA

ﬂ
v

Contamos con una plataforma avanzada con material adaptado a
la realidad empresarial, que fomenta la participacion, interaccion y
comunicacion con alumnos de distintos paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

4- DOCENTES DE PRIMER NIVEL

Nuestros docentes estan acreditados y formados en
Universidades de alto prestigio en Europa, todos en
activo y con una amplia experiencia profesional.

5- TUTORIA PERMANENTE

ﬂ Contamos con un Centro de Atencion al Estudiante CAE,
b que brinda atencion personalizada y acompanamiento

‘ Z:JZ durante todo el proceso formativo.

6- DOBLE MATRICULACION

Algunas de nuestras acciones formativas cuentan con la 4‘ 4‘
llamada Doble matriculacion, que te permite obtener dos
formaciones, ya sean de masters o curso, al precio de una.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Master Experto En Yoga Terapéutico + Master Experto En Pilates

DURACION
1200 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPANAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulaciéon

Doble Titulacién: - Titulacion de Master Experto en Yoga Terapéutico con 600 horas expedida por
EDUCA BUSINESS SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada para la Imparticién de Formacion
Superior de Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional - Titulacién de Master Experto En
Pilates con 600 horas expedida por EDUCA BUSINESS SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada
para la Imparticion de Formacién Superior de Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional

EDUCA BUSINESS SCHOOL

cccccccccccccc ditado para la imparticién de acciones formativas
expide el presente titulo propio

NOMBRE DEL ALUMNO/A

con nomero de documento XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de

Nombre del curso

on una duracién de XXX horas, perteneciente al Plan de Formacién de Educa Business School

¥ para que surta los efectos pertinentes queda registrado con nimero de expediente XXXX/XXXX-XXXX-XXXXXX.

nste expido la presente titulacién en Granada, 2 (dia) de (mes) del (afio).
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Descripcion

Este Master Experto en Yoga Terapéutico le ofrece una formacién especializada en al materia. Obten
con esta formacién tu LICENCIA FEDERATIVA -FEDERACION ESPANOLA DE FITNESS (FEF)-. El curso
busca que el alumno conozca las diferentes técnicas de aplicacién del yoga para fines terapéuticos y
diferentes cuestiones para la ensefianza e instruccion a otros alumnos. También se tendra en cuenta la
conciencia del alumno en el aprendizaje de la actividad del yoga terapéutico y su aplicacién a la
realidad. Para poder realizar con éxito el curso, se debe tomar conciencia de la importancia de la
mente y el cuerpo en este tipo de actividades. Este Master Experto en Pilates le ofrece una formacién
especializada en al materia. Si le interesa el &mbito de la actividad fisica y deportiva y quiere conocer a
fondo la actividad de pilates este es su momento, con el Master en Pilates podréd adquirir las técnicas
esenciales para desempenar su funcion profesional en este entorno de la mejor manera posible.
Podemos considerar el Pilates como la ciencia que estudia el movimiento preciso y correcto, enfocado
a todo tipo de gente. Es una mezcla entre la corriente de gimnasia oriental y occidental, basada en una
higiene postural que busca conseguir la postura correcta previamente a la ejecucién del movimiento.
Hay varias formas de practicar esta actividad, asi como diferentes finalidades, como por ejemplo la
modalidad de pilates en suelo o que el objetivo de realizarlo sea a modo de rehabilitaciéon de lesiones.
Gracias a la realizacion de este Master en Pilates conocerd todo lo referente a pilates y podra
desenvolverse de manera profesional en este entorno.

Objetivos

Aprender a desarrollar las diferentes técnicas para poder impartir clases de Yoga con fines

terapétucios para intentar ayudar a modificar las actitudes mentales.

e Promover el cambio a través de la presentacion y posterior experimentacién de diferentes
técnicas psicocorporales dinamicamente estructuradas para llegar a un estado global de
equilibrio y armonia, siendo mas facil desde esta situacion transmitir, comunicar y ensefar.

¢ Adquirir unas habilidades y conocimientos de yoga con fines terapéuticos para que
posteriormente pueda ensenar a otros esta disciplina.

¢ Dotar al alumnado de conocimientos sobre las bases anatémicas y fisiolégicas del cuerpo
humano y el movimiento.

« Identificar las diversas modalidades de Pilates y su respectivo entrenamiento especifico.

¢ Conocer los fundamentos corporales necesarios para una adecuada practica de Pilates.

e Utilizar estratégicamente los implementos en pilates para su correcto uso.

» Realizar ejercicios de todo tipo con los diferentes implementos.

e Conocer a fondo las partes de la caderay rodilla para poder tratarlos.

» Establecer las bases para realizar la rehabilitacion.

e Conocer los fundamentos corporales necesarios para una adecuada practica de Pilates
Terapéutico.

e Reconocer diversos casos especiales en los que la practica del Método Pilates ofrece mayores
beneficios y el entrenamiento especifico necesario para cada caso.

* Reconocer los diferentes tipos de alimentos y sus caracteristicas para asi poder disfrutar de una

dieta nutritiva equilibrada.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Para qué te prepara

Este Master Experto en Yoga Terapéutico esta dirigido a todos aquellos profesionales de esta rama
profesional. Ademds Profesionales dedicados a impartir clases y cursos de yoga con fines terapéuticos,
para ampliar y perfeccionar conocimientos, asi como a cualquier persona que desee iniciarse en este
mundo para mejorar sus condiciones fisicas y aprender las posturas basicas, técnicas de relajacion,
movimientos corporales y demds contenidos basicos del Yoga.

A quién va dirigido

Este Master Experto en Yoga Terapéutico le prepara para conseguir una titulacién profesional. El
curso te prepara para poder instruir y ensefar las diferentes técnicas del yoga para fines terapéuticos,
ademas detomar conciencia de la importancia de cada uno de los elementos corporales para la
consecucién del bienestar fisico y mental, asi como para aprendery aplicar las técnicas de relajaciéony
ejercicio durante una clase de yoga. El alumno recibe una preparacion terapéutica, preventivay
mental. Este Master Experto en Pilates le prepara para conseguir una titulacién profesional. Este
Master en Pilates permite que el alumno adquiera los conocimientos necesarios y la técnica correcta
de ejecucion de cada unos de los ejercicios de Pilates, asi como a la realizacién de pilates en suelo con
implementos. Ademas conocera ejercicios de pilates para el tratamiento de sindromes y artoplasias o
fines terapéuticos.

Salidas laborales

Monitor de Yoga Terapéutico Centros de Pilates / Gimnasios / Rehabilitacién / Tratamiento de lesiones
/ Actividad fisica / Tratamiento de Sindromes y Artoplasias.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

TEMARIO

1. CURSO 1. MASTER EXPERTO EN YOGA TERAPEUTICO
MODULO 1. ANATOMIA Y FISIOLOGIA PARA EL YOGA TERAPEUTICO
UNIDAD DIDACTICA 1. EL SISTEMA OSEO

Morfologiay fisiologia ésea
Desarrollo 6seo

Cabeza

Columna vertebral

Tronco

Extremidades

Cartilagos

Esqueleto apendicular
Articulaciones y movimientos

Vo NUL A WN =

UNIDAD DIDACTICA 2. EL SISTEMA MUSCULAR

1. Fisiologia muscular
2. Ligamentos
3. Musculatura dorsal

UNIDAD DIDACTICA 3. ANATOMIA REGIONAL (1)

1. Extremidades superiores
2. Extremidades inferiores

UNIDAD DIDACTICA 4. ANATOMIA REGIONAL (1)

1. Elabdomen
2. Torax
3. Cabezay cuello

UNIDAD DIDACTICA 5. EL SISTEMA NERVIOSO

1. Elsistema nervioso

2. Sistema nervioso central

3. Sistema nervioso periférico

4. Sistema nervioso autbnomo o vegetativo

UNIDAD DIDACTICA 6. EL SISTEMA CIRCULATORIO

1. El aparato cardiovascular
2. Vasos sanguineos

UNIDAD DIDACTICA 7. FUNDAMENTOS FiSICOS Y ANATOMICOS PARA EL YOGA TERAPEUTICO

(. EDUCA
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1.
2.

EDUCA BUSINESS SCHOOL

Fundamentos fisicos del movimiento
Fundamentos anatémicos del movimiento

MODULO 2. ANALISIS DIAGNOSTICO Y EVALUACION PARA EL YOGA TERAPEUTICO

UNIDAD DIDACTICA 1. ANALISIS DEL PRACTICANTE EN INSTRUCCION EN YOGA

NoubkwnN =

Aspectos basicos de aplicacion

Medidas antropométricas en el dmbito del Yoga

Pruebas biolégico-funcionales en el dmbito del Yoga

Pruebas de analisis postural en el ambito del Yoga

Pruebasy test de valoracion de la condicién fisica para las actividades de Yoga
Personalidad, motivaciones e intereses, fundamentos y valoracién en el ambito del Yoga
Entrevista personal en el dmbito del Yoga

UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS DIAGNOSTICO PREVIO A LA PROGRAMACION DE ACTIVIDADES DE
INSTRUCCION

AN =

Interpretacién de la Programacién General de la Entidad

Recogida de datos e informacién

Andlisis del contexto de intervencion y oferta adaptada de actividades

Andlisis diagnodstico - orientaciones para la concrecién de la Programacion General
Integracién y tratamiento de la informacién obtenida

UNIDAD DIDACTICA 3. EVALUACION PROGRAMATICA Y OPERATIVA EN LA INSTRUCCION DEL YOGA

aunhkhwn=

Procesos y periodicidad de la evaluacién en relaciéon al programa de referencia.

Aspectos cuantitativos y cualitativos de la evaluacion

Disefio de los procesos de la evaluacion

Evaluacién del proceso, resultados y calidad del servicio

Periodicidad de la evaluacién - cronograma de la misma

Evaluacién operativa de programas de actividades de Yoga a diferentes tipos de practicantes

MODULO 3. DISENO Y DIRECCION DE SESIONES DE YOGA TERAPEUTICO

UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACION, RECURSOS Y MATERIALES PARA LA INSTRUCCION EN YOGA

1.

Tipos y caracteristicas de las instalaciones o sala para la practica del Yoga

2. Normativa de construccién y mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la

o un

imparticion del Yoga

. La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la imparticion del Yoga: barreras

arquitectoénicas y medidas de adaptacién de instalaciones

. Plan de mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Yoga,

sus equipamientos, equipos y materiales

. Adaptacion de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesiéon de Yoga

Materiales basicos y de apoyo en la practica de Yoga

. Normas, protocolos de seguridad y prevencion de riesgos durante el desarrollo de la sesion de

Yoga

. Normativa vigente en materia de Igualdad de Oportunidades

<. EDUCA
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA APLICADA AL YOGA

N AWM=

Principios basicos de la biomecanica del movimiento
Componentes de la Biomecanica

Los reflejos miotaticos-propioceptivos:

Andlisis de los movimientos

Limites Fisiolégicos de las estructuras articulares y musculares
Biomecanica y fisiologia basica del aparato respiratorio
Respiraciéon pulmonar

Respiracion celular

UNIDAD DIDACTICA 3. BASES NEUROFISIOLOGICAS DE LA RELAJACION Y LA MEDITACION EN YOGA

vhwn=

Neurofisiologia de la actividad cerebral

Técnicas de relajacién occidentales versus las técnicas orientales
Técnicas de relajacién adaptadas segln objetivos

Meditaciones occidentales versus las técnicas orientales

Técnicas de observacion, concentracion y meditacién segin objetivos

UNIDAD DIDACTICA 4. METODOLOGIA DE INSTRUCCION APLICADA A LAS ACTIVIDADES DE YOGA

. Teoriay bases fundamentales del aprendizaje y desarrollo motor aplicados al Yoga
. Metodologia didacticay estilos de ensenanza: adaptacién a la instruccién en Yoga para los

diferentes tipos de practicantes

. Diseno y desarrollo de la sesién de Yoga, para su adecuacion a las necesidades y expectativas de

cada practicante
La intervencion - direccion y dinamizacién en la sesién de Yoga

. Interpretacioén y utilizacién de los datos del seguimiento y evaluacién continua de los resultados

individuales, para la adaptacién de las sesiones a las necesidades de los diferentes tipos de
practicantes

UNIDAD DIDACTICA 5. HABITOS HIGIENICOS SALUDABLES COMPLEMENTARIOS A LA SESION DE
YOGA

1.

ounhkwnN

El estilo de vida conforme a la filosofia y la ética del Yoga: concepto de salud y factores que lo
determinan

Higiene individual y colectiva

La actividad fisica como habito higiénico-saludable

Aspectos determinantes para una alimentacién saludable

Composicién corporal, balance energético y control del peso

Medidas y técnicas recuperadoras

UNIDAD DIDACTICA 6. NORMALIZACION E INTEGRACION DE LAS PERSONAS CON DISCAPACIDAD EN
LAS ACTIVIDADES DE YOGA

1.
2.
3.

Identificacién de los diferentes tipos de discapacidad

Adaptaciones generales de las personas con discapacidad a las actividades de Yoga
Adaptacion de las habilidades basicas y especificas de las actividades de Yoga a las diferentes
capacidades
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

4. Criterios para la organizacion de las actividades de Yoga adaptadas a las diferentes
discapacidades

5. Normas basicas de seguridad e higiene en actividades de Yoga para personas con diferentes
tipos de discapacidades

6. Organismosy entidades locales, autonédmicas, nacionales e internacionales relacionadas con las
personas con discapacidad

MODULO 4. APLICACION DE TECNICAS ASANAS Y PRANAYAMAS Y SU INTEGRACION
UNIDAD DIDACTICA 1. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE PIE

Introduccion

Tadasana

Vrksasana

utthita Trikonasana
Utthita Parsvakonasana
Virabhadrasana |
Virabhadrasanal ll
Virabhadrasana llI

Ardha Chandrasana

10. Parivrtta Trikonasana

11. Parivrtta Parsvakonasana
12. Parsvottanasana

13. Prasarita Padottanasana |
14. Prasarita Padottanasana |
15. Padangusthasana

16. Padahastasana

17. Uttanasana

18. Adho Muka Svanasana

N A WN =

N

UNIDAD DIDACTICA 2. APLICACION DE TECNICAS ASANAS SENTADAS

Introduccion

Dandasana

Virasana

Supta Virasana

Badha Konasana

Supta Baddha Konasana (con soportes)

ounhkhwnNn-=

UNIDAD DIDACTICA 3. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE EXTENSION

Introduccion
Salabhasana

Makarasana
Bhujangasanal

Urdhva Mukha Svanasana
Ustrasana

Dhanurasana

Urdhva Dhanurasana

N AWDN =
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9.

Setu Bandha Sarvangasana

EDUCA BUSINESS SCHOOL

10. Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana

UNIDAD DIDACTICA 4. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE FLEXION

1.
2.

Introduccion
Janu Sirsasana

3. Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana

4.

Paschimottanasana

UNIDAD DIDACTICA 5. APLICACION DE TECNICAS ASANAS INVERTIDAS

0

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

N A WN =

Introduccién

Salamba Sirsasana
Salamba Sirsasana ll
Salamba Sirsasana lll
Salamba Sarvangasana
Salamba Sarvangasana
Niralamba Sarvangasanall
Niralamba Sarvangasana Il
Eka Pada Sarvangasana
Parsvaika Pada Sarvangasana
Halasana

Parsva Halasana
Karnapidasana

Supta Konasana

Setu Bandha Sarvangasana
Pincha Mayurasana

UNIDAD DIDACTICA 6. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE TORSION

1.
2.
3.
4.

Introduccién

Ardha Matsyendrasana
Vakrasana
Bharadvajasana

UNIDAD DIDACTICA 7. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE EQUILIBRIO

1.

Introduccion

2. Asanas de equilibrio sobre los pies
3. Asanas de equilibrio sobre las manos

UNIDAD DIDACTICA 8. APLICACION DE TECNICAS ASANAS RECONSTITUYENTES

vnhwn=

Introduccion
Savasana
Balasana
Advasana
Apanasana

business school
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

UNIDAD DIDACTICA 9. PRANAYAMA

1. Ejecucién técnica de pranayama

2. Purificacion de los conductos de energia pranica o nadis

3. Etapas en la ejecucion de pranayama

4. Ejecucion practica de pranayamas para obtener:

5. Beneficios energéticos derivados de la practica de pranayama

6. Observacién de las modificaciones fisicas y la calma mental derivadas de la practica de
pranayama

7. Concentracion (después de la practica): vivencias y experiencias derivadas de la practica de
pranayama

UNIDAD DIDACTICA 10. INTEGRACION DE ASANAS Y PRANAYAMAS-SECUENCIAS Y TRANSICIONES

Asanay respiracion

Asanas para la relajacion

Secuencias de un asana

Sincronia chakras - asana - pranayama - bandha: circulacién de la energia
CURSO 2. MASTER EXPERTO EN PILATES

AN =

PARTE 1. PILATES
MODULO 1. MONITOR DE PILATES
UNIDAD DIDACTICA 1. HISTORIA DEL PILATES

1. Origen del Método Pilates
1. - Introduccién del Método Pilates en Espaia
2. Fundamentos y principios del Pilates
1. - Principios
2. - Fundamentos teoéricos
3. Beneficios del Método Pilates
1. - ;Para quién estd destinado?
4. Conceptosy bases

UNIDAD DIDACTICA 2. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO EN EL PILATES

1. Introduccién a la fisioterapia
1. - Mecanica del movimiento
2. - Mecénica de liquidos y gases
2. Fundamentos anatémicos del movimiento
1. - Planos, ejes y articulaciones
2. - Fisiologia del movimiento
3. - Preparacion y gasto de la energia

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA OSEO

1. Morfologiay fisiologia 6sea
1. - Morfologia
2. - Fisiologia
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2. Divisién del esqueleto
3. Desarrollo éseo
1. - Crecimiento 6seo
4. Composicién del sistema 6seo
1. - Columna vertebral
2. -Tronco
3. - Extremidades
4. - Cartilagos
5. - Esqueleto apendicular
5. Articulaciones y movimiento
1. - Articulaciéon Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
2. - Articulaciéon de la rodilla
3. - Articulacién coxo-femoral
4. - Articulacién escapulo humeral

UNIDAD DIDACTICA 4. EL SISTEMA MUSCULAR

1. Fisiologia muscular
2. Tejido muscular
3. Clasificacién muscular
4. Ligamentos
1. - Longitudinal anterior y posterior
2. - Ligamentos amarillos
3. - Ligamento supraespinoso y ligamento nucal
4. - Ligamentos interespinosos
5. Musculatura dorsal
1. - Grupo superficial de misculos dorsales
2. - Grupo intermedio de los musculos de la regién dorsal
3. - Grupo profundo de los musculos de la regién dorsal
6. Tendones

UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMA RESPIRATORIO

1. El sistema respiratorio
1. - Fosas nasales
2. - Faringe, laringe y traquea
3. - Tracto respiratorio inferior
4. - El diafragma
2. Fisiologia de la respiracion
1. - Ventilacién pulmonar
2. - Respiracion celular
3. - Intercambio gaseoso

UNIDAD DIDACTICA 6. EJERCICIOS EN PILATES

1. Sesiones de Pilates

2. Modalidades del Método Pilates
1. - Pilates Mat Work
2. - Pilates con maquina
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Evaluacién postural
Ejercicios prepilates
1. - Calentamiento
2. - Estiramientos
3. - Respiraciéon
4. - Relajacién

UNIDAD DIDACTICA 7. CASOS ESPECIALES

6.

nhwn =

Embarazadas

Artrosis

Osteoporosis

Ciatica

La columna vertebral
1. - Hiperlordosis cervical
2. - Hiperlordosis lumbar
3. - Hipercifosis
4. - Escoliosis

Diabetes

UNIDAD DIDACTICA 8. ALIMENTACION Y NUTRICION

1.
2.
3.

4.
5.

Conceptos: Salud, enfermedad, alimentacién y nutricién
Conceptos asociados
Clasificacion de los alimentos
1. - Segln su composiciéon
2. - Segun su funcion
Clasificacion de los nutrientes
Necesidades de nutrientes: Pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES Y PREVENCION

nhwpn~

6.
7.
8.

Introduccioén a las lesiones deportivas
Definicién
La prevencién
Tratamiento
Lesiones deportivas frecuentes
1. - Introduccién
2. - Lesiones deportivas mas frecuentes
;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
;Qué puedes hacer si te lesionas?
Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 10. PERFIL DEL MONITOR DE PILATES Y SU TRATO CON EL CLIENTE

1.

2.

El monitor de Pilates
1. - Habilidades y caracteristicas personales
2. - Codigo ético

Capacidades del monitor de Pilates
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1. - Capacidades funcionales

2. - Capacidades personales
3. Comunicacién entre el monitory el cliente
4. Claves para el éxito del monitor de Pilates

1. - Motivacién

2. - Autoestimay autoconcepto

3. - Autoconfianza

4. - Actitud positiva

MODULO 2. CURSO MULTIMEDIA PILATES BASICO
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL METODO PILATES.
UNIDAD DIDACTICA 2. PALABRAS CLAVE.

1. Palabras Clave. Parte I.
2. Palabras Clave. Parte Il.

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS DE CONCIENCIACION CORPORAL

1. Larespiraciéon

2. Control pélvico
3. Control escapular
4. Elongacién axial

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS BASICOS PARA PRINCIPIANTES.

Hundred (El cien)

Half Roll Down (Rodar hasta la mitad)

Single Leg Strech (Extensién individual de pierna)
Double Leg Strech (Estiramiento doble de piernas)
Scissors (Tijeras)

Lower Lift (Elevaciones de piernas)

Criss - Cross (Cruces de piernas)

Spine Stretch (Estiramiento de la columna)

Swan Prep (Preparacion al cisne)

Side Kick ( Serie de patadas laterales)

VNN h~WLN=
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MODULO 3. CURSO MULTIMEDIA PILATES AVANZADO
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL NIVEL AVANZADO.
UNIDAD DIDACTICA 2. CALENTAMIENTO.

1. Movilidad articular
2. Brazosy hombros.
3. Mitad inferior.

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS AVANZADOS
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14.
15.
16.
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Hundred

Half Roll Down
One Leg Circle
Single Leg Stretch
Double Leg Stretch
Scissors

Lower Lift

Criss Cross

Spine Stretch
Open Leg Rocker
Swan

Swimming

Side Kick

Teaser

Side Bend

Push Ups

PARTE 2. PILATES EN SUELO

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES DE TRABAJO CON IMPLEMENTOS

UNIDAD DIDACTICA 2. FUNDAMENTOS DEL TRABAJO CON IMPLEMENTOS EN PILATES

UNIDAD DIDACTICA 3. LA UTILIZACION ESTRATEGICA DE LOS IMPLEMENTOS

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS

1.

Respiracion
1. - Respiracion con banda elastica en decubito supino
2. - Respiracion con banda elastica sentado
3. - Respiracion con balén

. Basculaciéon pélvica

1. - Basculacion pélvica sentado en un balén

2. - Basculacién pélvica en supino con los pies sobre un balén
3. - Basculacién pélvica tumbado en un balén

4. - Basculaciéon pélvica tumbado sobre un rulo

. Elevacion de pelvis con basculacion

1. - Elevacion pélvica con basculacién y pies sobre un balén
2. - Elevacién pélvica con basculacién y pies sobre un rulo
3. - Elevacién pélvica con basculacién y pelota entre las rodillas

. El gato

1. - El gato con banda elastica
2. - El gato de pie con balén
Flexion de columna hacia delante sentado
1. - Flexién de columna hacia delante sentado con banda elastica
2. - Flexion de columna hacia delante sentado en un balén
3. - Flexion de columna hacia delante sentado rodando balén, pelota o rulo
4. - Flexion de columna hacia delante sentado empujando aro o pelota
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1. - Rodar abajo con balén tras la espalda apoyado en la pared

. Liberar la cadera

1. - Liberar la cadera con los pies sobre un rulo o balén
2. - Liberar la cadera tumbado sobre un rulo elevando las rodillas

. Circulos con una pierna

1. - Circulos con una pierna con banda elastica
2. - Circulos con una pierna tumbado sobre un rulo
3. - Circulos con una pierna con pelota, aro o pica en las manos

. Extension de piernas 900 en decdbito supino

1. - Extension de piernas 900 en decubito supino con banda elastica

2. - Extensién de piernas 900 en decubito supino con pelota, balén o aro entre los tobillos
Separar y retraer las escapulas

1. - Separar y retraer las escapulas con banda elastica

2. - Separary retraer las escapulas sentado sobre un balén

3. -Separary retraer las escapulas tumbado sobre un balén

4. -Separary retraer las escapulas tumbado sobre un rulo

5. -Separary retraer las escapulas tendido lateral con rulo, balén o pelota

6. - Separar y retraer las escapulas sujetando un aro, pelota o balén

7. - Separary retraer las escapulas con pelotas de peso o mancuernas en las manos
Elevary descender las escapulas
. - Elevary descender las escapulas sentado sobre un balén
2. - Elevary descender las escdpulas tumbado sobre un balén
3. - Elevary descender las escapulas tumbado sobre un rulo
4. - Elevary descender las escapulas tendido prono con rulo
5
6
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. - Elevary descender las escapulas de pie frente a una pared con rulo o balén
. - Elevary descender las escadpulas sujetando un aro, balén o pelota con brazos arriba
Elevary descender las escapulas con pelotas de peso o mancuernas en las manos

Circulos de brazos

1. - Circulos de brazos con banda elastica

2. - Circulos de brazos sentado sobre un balén

3. - Circulos de brazos tumbado sobre un balén

4. - Circulos de brazos tumbado sobre un rulo

5. - Circulos de brazos con pelotas de peso o mancuernas en las manos
Rotacién de columna tendido lateral

1. - Rotacion de columna tendido lateral con pelota
Rotacion de columna en decubito supino

1. - Rotacién de columna en decubito supino con los pies en un balén

2. - Rotacién de columna en decubito supino con balén, pelota o aro entre las piernas

3. - Rotacién de columna en deculbito supino con pica, aro o pelota en las manos
Lasierra

1. - La sierra con banda elastica

2. - Lasierra sentado en un balén

3. -Lasierracon aro

4. - Lasierra con pica
La sirena

1. - Lasirena con banda elastica

2. - Lasirena sentado en un balén

3. - Lasirena deslizando un balén, rulo o pelota
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Preparacion a la flexién lateral sentado

1. - Preparacioén a la flexion lateral sentado con banda elastica
Aislamientos sentado

1. - Aislamientos sentado sobre un balén
Preparaciéon abdominal

1. - Preparacién abdominal con banda elastica

2. - Preparaciéon abdominal con los pies en un balén

3. - Preparacion abdominal tumbado en un balén

4. - Preparacion abdominal tumbado en un rulo
5. - Preparacion abdominal con aro o pelota en las manos
7
2

6. - Preparacion abdominal con aro o pelota entre las rodillas
. - Preparacién abdominal con pelotas de peso o mancuernas en las manos
El cien
1. - El cien con banda elastica
. -El cien con los pies en un balén
3. - El cien tumbado sobre un balén
4. -Elcien con rulo tras la espalda
5. - El cien con pelota o aro entre las piernas
6. - El cien con pelota o aro en las manos
Media flexion atras sentado

1. - Media flexién atrds sentado con banda elastica
2. - Media flexion atras sentado en un balén
3. - Media flexién atras sentado con los pies en un rulo o una pelota
4. - Media flexién atras sentado con pelota o aro entre las rodillas
Rodar como una pelota
1. - Rodar como una pelota con banda elastica tras la espalda
2. - Rodar como una pelota con banda eldstica en los pies
Rodar como una pelota con pelota entre las rodillas
1. - Rodar como una pelota con aro o pelota en las manos
2. - Rodar como una pelota con una pica en los pies
Rodar hacia arriba
1. - Rodar hacia arriba con banda elastica
2. - Rodar hacia arriba con balén
3. - Rodar hacia arriba tumbado sobre un balén
4. - Rodar hacia arriba con pica o aro en las manos
5. - Rodar hacia arriba con pelota o aro entre las rodillas
Estiramiento de una pierna en decubito supino
1. - Estiramiento de una pierna en decubito supino con banda elastica
2. - Estiramiento de una pierna en decubito supino con una pierna en el balén
3. - Estiramiento de una pierna en decubito supino tumbado en un rulo
4. - Estiramiento de una pierna en decubito supino con pelota o rulo tras la espalda
5. - Estiramiento de una pierna en decubito supinocon aro o pelota en las manos
Doble estiramiento de pierna
1. - Doble estiramiento de pierna con banda elastica
2. - Doble estiramiento de pierna con los pies en un balén
3. - Doble estiramiento de pierna tumbadoen un rulo con los pies en el suelo
4. - Doble estiramiento de pierna tumbado en un rulo con las manos en el suelo
5. - Doble estiramiento de pierna con aro, pelota o balén en las manos
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6. - Doble estiramiento de pierna con aro o pelota entre los tobillos
Tijeras de piernas

1. - Tijeras de piernas tumbado en un rulo

2. - Tijeras de piernas con pelota o rulo tras la espalda

3. -Tijeras de piernas con pelota o aro en las manos
Flexiéon y extension de piernas en decubito supino

1. - Flexién y extension de piernas en decubito supino con banda elastica
Elevary descender las piernas en decubito supino

1. - Elevary descender las piernas en decubito supino con banda elastica.

2. - Elevar y descender las piernas en decubito supino con pelota, balén o aro entre los

tobillos

Preparacion a la uve

1. - Preparacién a la uve con banda elastica

2. - Preparacion a la uve con un pie en el balén

3. - Preparacion a la uve con pelota o aro entre las rodillas

4. - Preparacion a la uve con pica, aro o pelota en las manos
Oblicuos

1. - Oblicuos con una pierna en un balén

2. - Oblicuos tumbado en un balén

3. - Oblicuos con aro o pelota en las manos

4. - Preparacion de oblicuos con pelota o aro entre las rodillas
Oblicuos rodando atras

1. - Oblicuos rodando atras con banda elastica

2. - Oblicuos rodando atras sentado en un balén

3. - Oblicuos rodando atrds con los pies en un rulo o una pelota

4. - Oblicuos rodando atrds con pelota o aro entre las rodillas
Preparacion para braza

1. - Preparacion para braza con banda elastica

2. - Preparacion para braza con balén

3. - Preparacion para braza 3 con balén

4. - Preparacion para braza con rulo

5. - Preparacién para braza con pelota bajo la frente
Nadar a braza

1. - Nadar a braza con balén

2. - Nadar a braza con pelota o aro entre los tobillos
Preparacion al puente de hombros

1. - Preparacién al puente de hombros con los pies en un balén

2. - Preparacion al puente de hombros con los pies en un rulo

3. - Preparacion al puente de hombros con pelota entre las rodillas
Apretar talones en decubito prono

1. - Apretar talones en decubito prono con pelota o aro entre los tobillos
Preparacion para patada de pierna en decubito prono

1. - Preparacién para patada de pierna en decubito prono con pelota
Extension de cadera en decubito prono

1. - Extension de cadera en decubito prono con balén

2. - Extensién de cadera en decubito prono con pelota entre los tobillos
La silla (sentadillas)

1. - Lasilla con balén tras la espalda apoyado en la pared
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40. Plancha de rodillas
1. - Plancha de rodillas con balén
41. Serie de elevacién de piernas tendido lateral
1. - Serie de elevacién de piernas tendido lateral con banda elastica
2. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral con pelota o aro entre los tobillos
3. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral con los tobillos dentro del aro.
4. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral con un tobillo dentro del aro y el otro fuera
5. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral sujetando la pica vertical
42. Superman
1. - Superman con banda elastica
2. - Superman con balén
3. - Superman con rulo bajo las rodillas
4. - Superman con rulo bajo las manos
43. Natacién
1. - Natacién con balén sélo con piernas
2. - Natacién con balén sélo con brazos
44. Andar en decUbito prono sobre un balén
1. - Andar en decUbito prono sobre un balén
45. Equilibrios sentado
1. - Equilibrios sentado sobre un balén
46. Posicion de descanso
1. - Posicién de descanso con un balén

UNIDAD DIDACTICA 5. SESIONES TIPO

PARTE 3. PILATES Y REHABILITACION: SINDROMES Y ARTOPLASIAS
UNIDAD DIDACTICA 1. LA CADERA.

UNIDAD DIDACTICA 2. LA RODILLA.

UNIDAD DIDACTICA 3. ESTABLECIMIENTO DE BASES.

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS DE PILATES SOBRE ESTERILLA PARA EL PERIODICO DE SEIS
SEMANAS A TRES MESES TRAS LA INTERVENCION POSTOPERATORIO.

UNIDAD DIDACTICA 5. EJERCICIO DE PILATES SOBRE ESTERILLA PARA EL PERIODICO DE TRES A SEIS
MESES TRAS LA INTERVENCION Y DE SEIS MESES EN ADELANTE.

UNIDAD DIDACTICA 6. EJERCICIO DE PILATES SOBRE ESTERILLA: SERIES DE PATADAS LATERALES.
UNIDAD DIDACTICA 7. SECUENCIAS DEL PROGRAMA DE PILATES EN ESTERILLA.

PARTE 4. PILATES TERAPEUTICOS

MODULO 1. ANATOMIA Y FISIOLOGIA PARA EL PILATES TERAPEUTICO

UNIDAD DIDACTICA 1. EL SISTEMA OSEQO

1. Morfologiay fisiologia 6sea
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1. - Morfologia
2. - Fisiologia
2. Division del esqueleto
3. Desarrollo 6seo
1. - Crecimiento 6seo
4. Composicién del sistema 6seo
1. - Columna vertebral
2. -Tronco
3. - Extremidades
4. - Cartilagos
5. - Esqueleto apendicular
5. Articulaciones y movimiento
1. - Articulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
2. - Articulacién de la rodilla
3. - Articulacién coxo-femoral
4. - Articulacién escapulo humeral

UNIDAD DIDACTICA 2. EL SISTEMA MUSCULAR

Fisiologia muscular
Tejido muscular
Clasificaciéon muscular
Ligamentos
1. - Longitudinal anterior y posterior
2. - Ligamentos amarillos
3. - Ligamento supraespinoso y ligamento nucal
4. - Ligamentos interespinosos
5. Musculatura dorsal
1. - Grupo superficial de musculos dorsales
2. - Grupo intermedio de los musculos de la regién dorsal
3. - Grupo profundo de los musculos de la regién dorsal
6. Tendones

PN

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA RESPIRATORIO

1. El sistema respiratorio
1. - Fosas nasales
2. - Faringe, laringe y traquea
3. - Tracto respiratorio inferior
4. - El diafragma
2. Fisiologia de la respiracion
1. - Ventilaciéon pulmonar
2. - Respiracion celular
3. -Intercambio gaseoso

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético
2. ATP (Adenosina Trifosfato)
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3. Tipos de fuentes energéticas

4. Sistemas anaerébico alactico o sistema de fosfageno
5. Sistema anaerdbico lactico o glucélisis anaerdbica

6. Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. EL SISTEMA NERVIOSO

1. El sistema nervioso
2. Elsistema nervioso central
1. - Encéfalo
2. - Médula espinal
3. Elsistema nervioso periférico
1. - Sistema Nervioso Somadtico
2. - Sistema Nervioso Auténomo

UNIDAD DIDACTICA 6. EL SISTEMA CIRCULATORIO

1. El sistema vascular
2. El corazon
3. Vasos sanguineos

UNIDAD DIDACTICA 7. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO EN EL PILATES
TERAPEUTICO

1. Introduccién a la fisioterapia
1. - Mecanica del movimiento
2. - Mecanica de liquidos y gases
2. Fundamentos anatémicos del movimiento
1. - Planos, ejes y articulaciones
2. - Fisiologia del movimiento
3. - Preparacion y gasto de la energia

MODULO 2. EJERCICIOS DE PILATES TERAPEUTICOS, EL PERFIL DEL MONITOR Y SU TRATO CON EL
CLIENTE

UNIDAD DIDACTICA 8. EJERCICIOS EN PILATES

1. Sesiones de Pilates
2. Modalidades del Método Pilates
1. - Pilates Mat Work
2. - Pilates con maquina
3. Evaluacién postural
4. Ejercicios prepilates
1. - Calentamiento
2. - Estiramientos
3. - Respiraciéon
4. - Relajacién

UNIDAD DIDACTICA 9. CASOS ESPECIALES

business school
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Embarazadas

Artrosis

Osteoporosis

Cidtica

La columna vertebral
1. - Hiperlordosis cervical
2. - Hiperlordosis lumbar
3. - Hipercifosis
4. - Escoliosis

6. Diabetes

AN =

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES Y PREVENCION

Introduccioén a las lesiones deportivas
Definicion
La prevencién
Tratamiento
Lesiones deportivas frecuentes
1. - Introduccién
2. - Lesiones deportivas mas frecuentes
6. ;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
7. ;Qué puedes hacer si te lesionas?
8. Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

AW

UNIDAD DIDACTICA 11. PERFIL DEL MONITOR DE PILATES TERAPEUTICO Y SU TRATO CON EL
CLIENTE

1. El monitor de Pilates
1. - Habilidades y caracteristicas personales
2. - Codigo ético
2. Capacidades del monitor de Pilates
1. - Capacidades funcionales
2. - Capacidades personales
3. Comunicacién entre el monitory el cliente
4. Claves para el éxito del monitor de Pilates
1. - Motivacién
2. - Autoestimay autoconcepto
3. - Autoconfianza
4. - Actitud positiva

MODULO 3. DIETETICA Y NUTRICION PARA EL PILATES TERAPEUTICO
UNIDAD DIDACTICA 12. ALIMENTACION Y NUTRICION

1. Conceptos: Salud, enfermedad, alimentacién y nutricién
2. Conceptos asociados
3. Clasificacion de los alimentos

1. - Segln su composicion

2. - Seguln su funcion
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4. Clasificacion de los nutrientes
5. Necesidades de nutrientes: Piramide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 13. EL VALOR ENERGETICO DE LOS ALIMENTOS

1. Introduccién al valor energético de los alimentos

2. Las necesidades energéticas del ser humano adulto
1. - Metabolismo basal
2. - La actividad fisica
3. - Acciéon dindmica especifica (ADE)

3. Las necesidades energéticas totales segun la FAO
1. - Correcciones

UNIDAD DIDACTICA 14. NECESIDADES NUTRICIONALES EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

1. Necesidades nutricionales durante el embarazo

1. - Energia
2. - Proteinas
3. - Lipidos

4. -Vitaminas
5. - Minerales
. Necesidades nutricionales durante la lactancia
. Necesidades nutricionales en el lactante
. Necesidades nutricionales en la infancia
1. - Ninos de 1 a 3 afnos
2. - Ninos de 4 a 6 anos
3. -Nifos de 7 a 12 afhos
. Necesidades nutricionales en la adolescencia
. Necesidades nutricionales en el envejecimiento

HWN
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UNIDAD DIDACTICA 15. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA

1. Introduccién y caracteristicas del agua
1. - Estructura del agua
2. - Propiedades del agua
3. - Funciones del agua
2. Elagua en el cuerpo humano
1. - Contenido y distribucion del agua corporal en el hombre normal
2. - Balance hidrico
3. Recomendaciones sobre el consumo de agua
1. - Agua, hidratacién y salud: “La Declaracién de Zaragoza”
2. - Otras consideraciones relacionadas con el consumo de agua
4. Trastornos relacionados con el consumo de agua
1. - Deshidratacién
2. - Hiperhidratacién
3. - Potomania
5. Contenido de agua en los alimentos
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