El Curso de formacion esta destinado especialmente a Profesores de Educacion

Fisica, bailarines, Profesores de Yoga, Profesionales de la salud, etc . que quieran
capacitarse en el método Pilates.

El Instructorado desarrolla un programa de formacion basica, intermedia y avanzada
brindandole a quien accede a él, un amplio conocimiento de anatomia del movimiento
y Biomecanica que luego servira de sostén para comprender los siguientes médulos.

A su vez estudiaremos el Método Pilates en sus diversos niveles y brindaremos las
herramientas y conceptos necesarios para que luego “el futuro instructor” tenga
criterio para poder brindarle a cada alumno, rutinas adaptadas a sus necesidades y
posibilidades .

El programa esta dividido en cuatro etapas:

| Anatomia y Fisiologia I
Reformer Basico
Il Reformer Intermedio

IV Iniciacion en Reformer Avanzado

4 Meses. Luego se rinde Online en la ultima Clase con examen. Se entregan videos que
acompanan a la Materia.

CURSO PILATES REFORMER ONLINE FITNESS CROSS INTERNAITONAL.
www.lauramaidana.com/cursos-online



http://www.lauramaidana.com/cursos-online

| Modulo Anatomia y Fisiologia
Unidad N° 1: Generalidades
Anatomia: Términos de Relacion y Comparacion
Movimientos: Planos y Ejes
Aparato Locomotor. Generalidades:

o A) El Esqueleto: Constitucion del

esqueleto, Numero de Huesos,
Clasificacion y constitucion de los
huesos

o B) Articulaciones: Tipos de
Articulaciones, Componentes de las
articulaciones

o () Ligamentos

o D) Musculos. Generalidades: Anatomia del
Musculo esquelético; Disposicion de
las fibras musculares; Musculo: Agonista/
Antagonista; Formas de contraccion de un
musculo.

El Tronco: Generalidades - Movimientos globales

Unidad N° 2: “Aparato Locomotor”

Columna Vertebral: NUmero de vértebras; Caracteristicas generales
de las vértebras; Caracteristicas particulares de las vértebras en
cada region de la columna vertebral; Curvaturas fisioldgicas; Medios
de Union de las Vértebras; Ligamentos-Refuerzos de la columna; Las
vértebras y los ligamentos durante el movimiento.

Esqueleto del Torax: Esterndn; Costillas; Cartilagos costales; Caja
Toracica.

Unidad N° 3: “Miembros”

Miembros Superiores: Esqueleto de la cintura escapular; Esqueleto
del brazo; Esqueleto del antebrazo; Huesos de la mano;
Articulaciones; Medios de union.

Miembros Inferiores: Esqueleto de la cintura pélvica; Esqueleto del
Muslo; Esqueleto de la pierna; Esqueleto del Pie; Articulaciones;
Medios de union.
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Unidad N° 4: “Sistema Muscular”

Musculos del Troco: Mulsculos de la pared posterior del tronco;
Musculos de la pared anterolateral del térax; Musculos de la
pared anterolateral del abdomen; Diafragma.

Musculos de los Miembros Inferiores: MUsculos de la pelvis; Misculos
de la region glitea; Musculos de la region del muslo; Misculos de la
pierna; Musculos del pie; Planos profundo, medio y superficial.

Musculos de los Miembros Superiores: MUsculos del hombro; MUsculos
del brazo; Misculos del antebrazo; Musculos de la mano; Planos
profundo, medio y superficial.

Il Modulo Reformer Basico
Acerca de Joseph Pilates
Beneficios del Método
Introduccion al Método
Rol del Instructor

Qué es el Reformer. Para qué y para quiénes sirven cada uno de sus
accesorios

Diferenciacion entre alumnos sedentarios y entrenados. Variantes
del Método para cada uno de ellos

Como estabilizar a los alumnos antes de comenzar la clase?
Activacion del transverso abdominal
Mecanica respiratoria y Trabajo de Isometria

Percepcion y propiocepcion del cuerpo en tiempo, forma y espacio

Autonomia en clase
Qué se debe tener en cuenta en la primer clase
Planificacion de las clases, duracion y desarrollo de la misma

Il Modulo Reformer Intermedio

Cuando un alumno puede comenzar a realizar los ejercicios de nivel
intermedio

Programa eficiente = Objetivos y necesidades del alumno Errores
mas comunes que atentan contra la estabilidad
Cuales seran los ejes principales a trabajar
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¢Alumnos de nivel Intermedio = Alumnos entrenados?

Qué musculatura debe notar el instructor fortalecida para que el
alumno pueda continuar con ejercicios mas complejos?

IV Modulo de Iniciacion en Reformer Avanzado

Cuando un alumno puede comenzar a realizar los ejercicios de
iniciacion a Reformer Avanzado.

Tiempo de ejecucion de la técnica vs. Nivel del alumno
Globalidad

Caracteristicas de alumno / Criterio del Instructor
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