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*Suxeito a modificacions por diferentes necesidades.

Obxectivos xerais:
e Conecer os conceptos clave do método Pilates.
e Reflexionar sobre como se move cada persoa e que posturas mantén de cara a ver a
sia repercusion sobre a siia propia saude.
e Adquirir os conecementos tedrico-practicos basicos sobre o uso do método Pilates.

Contidos:

Introducién ao método Pilates

Pasando da teoria a practica no método Pilates

Andlise da postura

Exercicios pre-Pilates en mat (chan)

Exercicios de Pilates de nivel bdsico en mat (chan).

Avaliacion:

A asistencia as clases e a participacién nas mesmas é

obrigatoria para superar a materia. Asistir 20 menos a

un 70% das clases € necesario para aprobar a materia.
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Outros comentarios sobre avaliacion e recomendacions:

A parte practica da materia comporase por bloques para explicar unha serie de
exercicios do método Pilates e realizar unha clase de Pilates. Polo tanto, por unha parte,
combinarase unha metodoloxia demostrativa cunha anadlise razoada dos exercicios que
componien o método Pilates, onde o docente explicard e demostrara como se realizan os
distintos exercicios, e, por outra, coa realizacién de unha clase practica que, pouco a pouco,
o alumnado a vaia interiorizando para tela como base para a autorrealizacién en casa e a

marxe das clases.
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