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Curso

PREPARACION EN PILATES

Introducir a los participantes en los fundamentos del método Pilates,
desarrollando conciencia corporal, fortalecimiento muscular vy flexibilidad
a través de técnicas basicas, con un enfogue en su correcta ejecucion vy
adaptacion a diferentes niveles.

PUblico en general, Instructores de fitness, fisioterapeutas, estudiantes
de areas relacionadas con la salud vy el bienestar, asi como a personas
interesadas en aprender v profundizar en las técnicas de Pilates para
mejorar la flexibilidad, fuerza y postura, ya sea para aplicarlo en clases
0 como parte de un enfogue integral de salud personal.

Beneficios:

e Comprendera los principios basicos del método Pilates v su relacion
con el bienestar fisico y mental.
e Aprendera técnicas esenciales de respiracion, postura y control corporal.
e Conocera ejercicios basicos de Pilates en colchoneta (Mat Pilates) vy
Su progresion.
e Adaptara los gjercicios a diferentes niveles de condicidn fisica y
necesidades individuales.
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Temario

Sesion 1: Fundamentos del Método Pilates.
Sesion 2: Movimientos Basicos de Mat Pilates.
Sesion 3: Progresiones vy Adaptaciones del Método Pilates.

Sesion 4: Integracion y Secuencias de Pilates.
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iTenemos el curso perfecto para til Con diferentes horarios dispo-
nibles, puedes elegir el gque mejor se ajuste a tu rutina. jAsi no
tendras excusas para comenzar a aprender y crecer!
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