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TEMARI

A. Historia de joseph humbertus pilates

B. El métode pilates
[. Qué és el métode Pilates?
Il. Per qué practicar el métode Pilates?
lll. Principis basics per a 'ensenyament del métode Pilates.
IV. Pautes per a la correcta aplicacio del metode.

C. Els principis basics
[. La concentracio.
Il. La respiracio.
[Il. La centralitzacio.
IV. La precisio.
V. La fluidesa.
VI. El control.

D. Anatomia aplicada a pilates
|. La postura anatomica.
Il. Alineacio i estabilitzacié.
lll. La columna vertebral.
IV. Les escapules.
V. La pelvis i els abdominals.
VI. El tren inferior.

E. La biomecanica en el meéetode pilates
l. Introduccio a la biomecanica.
Il. Introducci6 a la cinematica.
lll. Sistema de palanques.
IV. El cos en moviment.
V. Moviments globals de les articulacions.
VI. Tipus de contraccions musculars utilitzades en el Pilates.

F. Exercicis (42 exercicis i més de 130 variacions)
I. Obertura - transici6 - tancament.
[I. Moviments de la columna vertebral.
[ll. Estabilitzacio i enfortiment del centre.
V. Estabilitzacio6 i enfortiment dels malucs.
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