(. EDUCA

business school

Master Experto en Pilates




EDUCA BUSINESS SCHOOL

INDICE

Somos Educa . Alianzas y
1 Business School ‘ Rankings 3 acreditaciones

By EDUCA Razones por las
4 ‘ EDTECH 5 Metodologla 6 ‘ que elegir Educa
Group Business School

7 ‘ Prograrpa 8 ‘ Temario 9 ‘ Contacto
Formativo

<. EDUCA

business school



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.
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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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Master Experto en Pilates
DURACION
@ 600 horas
MODALIDAD
EEAN | onuNE

ACOMPANAMIENTO

%‘8‘_/2 PERSONALIZADO

Titulaciéon

Titulacién Expedida por EDUCA BUSINESS SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada para la
Imparticion de Formacién Superior de Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional
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como centro acreditado para la imparticién de acciones formativas
expide el presente titulo propio

NOMBRE DEL ALUMNO/A

con némero de document to XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de

Nombre del curso

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

¥ para que surta los efectos pertinentes qu:

-ado con nimero de expediente XXXX/XXXX-XXXX-XXXXXX.
Con una calificacion XXXXXXXXXXXXXXX.

¥ para que conste expido la prese

n Granada, a (dia) de (mes) del (afio).

Firma del Alumno/a La Direccién Académica

NOMBRE ALUMNO/A NOMBRE DE AREA MANAGER

By
2]
O} o Rk tom
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Descripcion

Este Master Experto en Pilates le ofrece una formacion especializada en al materia. Si le interesa el
ambito de la actividad fisica y deportiva y quiere conocer a fondo la actividad de pilates este es su
momento, con el Master en Pilates podra adquirir las técnicas esenciales para desempenar su funcién
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 ejecucion 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 rehabilitacion de lesiones. Gracias a la realizacién de este Master
en Pilates conocera todo lo referente a pilates y podra desenvolverse de manera profesional en este
entorno.

Objetivos

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

« |dentificar 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.

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

e Establecer las bases para realizar la rehabilitacién.

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

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

e Reconocer los diferentes tipos de alimentos y sus caracteristicas para asi poder disfrutar de una
dieta nutritiva equilibrada.

Para qué te prepara

Este Master Experto en Pilates esta dirigido a todos aquellos profesionales de esta rama profesional.
Ademas El Master en Pilates esta dirigido a profesionales del entorno de la actividad fisica o salud, que
deseen complementar su formacion y especializarse en pilates. Ademas es interesante para aquellas
personas interesadas en adquirir conocimientos sobre esta actividad que le ayuden a dedicarse
profesionalmente a pilates.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

A quién va dirigido

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 ejecuciéon
de cada unos de los ejercicios de Pilates, asi como a la realizacién de pilates en suelo con implementos.
Ademads conocerd ejercicios de pilates para el tratamiento de sindromes y artoplasias o fines
terapéuticos.

Salidas laborales

Centros de Pilates / Gimnasios / Rehabilitacion / Tratamiento de lesiones / Actividad fisica /
Tratamiento de Sindromes y Artoplasias.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

TEMARIO

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 Espana
2. Fundamentosy principios del Pilates
1. - Principios
2. - Fundamentos teodricos
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 ésea
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

<
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

UNIDAD DIDACTICA 4. EL SISTEMA MUSCULAR

1. Fisiologia muscular
2. Tejido muscular
3. Clasificacion muscular
4. Ligamentos
1. - Longitudinal anterior y posterior
2. - Ligamentos amarillos
3. - Ligamento supraespinoso y ligamento nucal
4. - Ligamentos interespinosos
. 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

u

UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMA RESPIRATORIO

1. El sistema respiratorio
1. - Fosas nasales
2. - Faringe, laringe y traquea
3. - Tracto respiratorio inferior
4. - Eldiafragma
2. Fisiologia de la respiracién
1. - Ventilacion pulmonar
2. - Respiracién 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
3. Evaluacién postural
4. Ejercicios prepilates
1. - Calentamiento
2. - Estiramientos
3. - Respiracién
4. - Relajacién

UNIDAD DIDACTICA 7. CASOS ESPECIALES

Embarazadas
Artrosis
Osteoporosis
Cidtica
La columna vertebral
1. - Hiperlordosis cervical

AW =
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

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. - Seguln su funcion
Clasificacion de los nutrientes
Necesidades de nutrientes: Pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES Y PREVENCION

nhwn=

6.
7.
8.

Introduccioén a las lesiones deportivas
Definicién
La prevencion
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.

3.
4.

El monitor de Pilates
1. - Habilidades y caracteristicas personales
2. - Codigo ético
Capacidades del monitor de Pilates
1. - Capacidades funcionales
2. - Capacidades personales
Comunicacion entre el monitory el cliente
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 |.

(. EDUCA

business school



EDUCA BUSINESS SCHOOL

2. Palabras Clave. Parte II.
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)

VN A~WLUN =

—_—

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

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

N hAWN =

N . I W N N §
AU hAWN= OV
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

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.

10.

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

. Basculacion 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. - Basculacion pélvica tumbado sobre un rulo

. Elevacion de pelvis con basculacion

1. - Elevacion pélvica con basculacion y pies sobre un balén
2. - Elevacién pélvica con basculacién y pies sobre un rulo
3. - Elevacién pélvica con basculacion 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

. Rodar abajo

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 decubito 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
Separary 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 escipulas tendido lateral con rulo, balén o pelota

<. EDUCA

business school



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

EDUCA BUSINESS SCHOOL

6. - Separar y retraer las escapulas sujetando un aro, pelota o balén
7. - Separar y retraer las escapulas con pelotas de peso o mancuernas en las manos
Elevary descender las escapulas
1. - Elevary descender las escdpulas 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. - Elevar y descender las escapulas de pie frente a una pared con rulo o balén
6. - Elevary descender las escapulas 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. - Rotacién de columna tendido lateral con pelota
Rotacién 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 decuUbito supino con pica, aro o pelota en las manos
La sierra
1. - La sierra con banda elastica
2. - Lasierra sentado en un balén
3. -Lasierra con aro
4. - Lasierra con pica
La sirena
1. - La sirena con banda elastica
2. - Lasirena sentado en un balén
3. - Lasirena deslizando un balén, rulo o pelota
Preparacion a la flexién lateral sentado
1. - Preparacion a la flexién lateral sentado con banda elastica
Aislamientos sentado
1. - Aislamientos sentado sobre un balén
Preparacion abdominal
1. - Preparacién abdominal con banda elastica
2. - Preparacion abdominal con los pies en un balén
3. - Preparaciéon abdominal tumbado en un balén
4. - Preparacion abdominal tumbado en un rulo
5. - Preparacion abdominal con aro o pelota en las manos
6. - Preparacion abdominal con aro o pelota entre las rodillas
7. - Preparacion abdominal con pelotas de peso o mancuernas en las manos
El cien
1. - El cien con banda eldstica
2. -Elcien con los pies en un balén
3. - El cien tumbado sobre un balén
4. -Elcien con rulo tras la espalda
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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 flexion 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 elastica 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
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
Flexién y extension de piernas en declbito supino
1. - Flexién y extension de piernas en decubito supino con banda elastica
Elevary descender las piernas en decubito supino
1. - Elevar y descender las piernas en declbito supino con banda elastica.
2. - Elevary descender las piernas en decubito supino con pelota, balén o aro entre los
tobillos
Preparacion a la uve
1. - Preparacion 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
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42.
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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 atras con pelota o aro entre las rodillas
Preparacion para braza

1. - Preparacioén para braza con banda elastica

2. - Preparacién para braza con balén

3. - Preparacion para braza 3 con balén

4. - Preparacion para braza con rulo

5. - Preparacion 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. - Preparacion 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
Plancha de rodillas

1. - Plancha de rodillas con balén
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 elevacién 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
Superman

1. - Superman con banda elastica

2. - Superman con balén

3. - Superman con rulo bajo las rodillas

4. - Superman con rulo bajo las manos
Natacién

1. - Natacién con balén sélo con piernas

2. - Natacion con balén sélo con brazos
Andar en decubito prono sobre un balén
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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
1. - Morfologia
2. - Fisiologia
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. - Articulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
2. - Articulaciéon de la rodilla
3. - Articulacién coxo-femoral
4. - Articulacién escapulo humeral
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UNIDAD DIDACTICA 2. EL SISTEMA MUSCULAR

1. Fisiologia muscular
2. Tejido muscular
3. Clasificacion muscular
4. Ligamentos
1. - Longitudinal anterior y posterior
2. - Ligamentos amarillos
3. - Ligamento supraespinoso y ligamento nucal
4. - Ligamentos interespinosos
. 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

u

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA RESPIRATORIO

1. El sistema respiratorio
1. - Fosas nasales
2. - Faringe, laringe y traquea
3. - Tracto respiratorio inferior
4. - Eldiafragma
2. Fisiologia de la respiracién
1. - Ventilacion pulmonar
2. - Respiracién celular
3. - Intercambio gaseoso

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistemas anaerdébico alactico o sistema de Fosfageno
Sistema anaerobico lactico o glucdlisis anaerébica
Sistema aerobico u oxidativo

ounpwN-=

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
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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. - 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

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

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
1. Introduccién a las lesiones deportivas
2. Definicién
3. La prevencién
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4. Tratamiento
5. 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

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 nutricion
2. Conceptos asociados
3. Clasificacion de los alimentos
1. - Segln su composiciéon
2. - Segun su funcion
4. Clasificacion de los nutrientes
5. Necesidades de nutrientes: Pirdmide 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
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1. - Energia
2. - Proteinas
3. - Lipidos
4. -Vitaminas

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

w

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 distribucién del agua corporal en el hombre normal
2. - Balance hidrico
3. Recomendaciones sobre el consumo de agua
1. - Agua, hidratacion 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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