Curs presencial per aprendre Pilates a casa

Introduccio

Aquest curs tracta del metode Pilates, el qual es basa en el desenvolupament de Ila
condici6 fisica general mitjancant I'enfortiment de la zona central del cos (I'anomenat
centre de poder).

Aquest enfocament de centralitat i globalitat de tot el cos fa que Pilates sigui tant un
meétode de rehabilitacié/recuperacié d'una lesié com un entrenament d’alt nivell, per
aix0, no importa el nivell d’activitat ni condicié fisica que presentis.

Els objectius d’aquest curs son:

e Exercitar I'anomenat centre de poder, la zona central del cos, un conjunt de
musculs situats al tronc que van des del diafragma fins al sol pelvia.

e Aprendre a trobar I’equilibri entre cos i ment mitjancant exercicis, molt precisos,
controlats i repetits en els que reforcaras i milloraras la flexibilitat de la
musculatura.

e Aconseguir millorar la concentracié, control, precisié, fluidesa, respiracié i
centralitzacio del teu cos.

Has de comunicar amb antelacié al correu nagebjulia@gmail.com:

e Sjestas en periode de gestacid i de quantes setmanes.

e Si presentes dolors d'esquena (zona lumbar, dorsal o cervical), hérnies o
protrusions, lumbago o ciatica.

e Sit’han diagnosticat alguna vegada ansietat o depressio.

Es respectara en tot moment el principi confidencialitat pel que fa a les lesions o
patologies que presentis.

Estructura del Programa

El curs constara de dues parts, la primera part es divideix en una part teorica que
incloura conceptes per donar a comprendre aquesta practica i entendre que és el centre
de poder i, la part practica, en la que aprendrem com activar-lo. La segona part es tracta
d’una classe completa de Pilates.

El curs esta programat de manera presencial i sera necessari una marfega i coixins.
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Contingut del Programa

12 PART (1/2h):

- Teoria: breu historia del metode Pilates, els seus principis fonamentals
(concentracid, control, precisid, fluidesa, respiracio i centre) i les evidéncies
cientifiques.

- Practica: posar en practica aquests principis mitjancant exercicis de respiracié
conscient i d’activacié del centre o CORE.

Aprendras a portar una practica natural i com poder traslladar-la a les activitats de la
vida quotidiana.

22 PART (1h):

S’impartira una classe completa de Pilates en la que treballarem la mobilitat articular,
diverses postures amb diferents tipus d’intensitats que implicaran I'equilibri i la
coordinacio, i la flexibilitat. Al final de la classe, dedicarem uns minuts per un exercici de
relaxacié mental i corporal.

A qui va dirigit?
PAS i PDI

Calendari

Curs 2021-2022

Lloc: a l'aula Plato (3.17.B) del Rectorat
23 de Novembre de 17:30 a 19 hores

Professora

Julia Nageb. Fisioterapeuta i instructora de Pilates.



