L ’ AUTHORIZED TRAINING CENTER

MAT 1
PLANO DE AULA - HOUR BY HOUR - 16 HORAS

O Mat 1 constitui a base do método Pilates. Este curso inclui uma introducdo a historia e
aos principios do método Pilates e os exercicios de nivel inicial e intermédio. Cada
exercicio inclui formacdo sobre modificacbes, desafios, o objetivo do exercicio e
quaisquer precaucfes para lesdes e populacdes especiais. Como conceber e ensinar
aulas de grupo e orientacdes para o ensino de idosos e aulas pré e pdos-natais estao
incluidos.
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PLANO DA AULA | DIA 1

Hora 1 - Introducao
« Questdes logisticas e apresentacao.

Hora 2,5
« Histéria sobre o Pilates e os seus principios.

Hora 2 — Aula de MAT
« Aula de mat introdutoria:
Foco em exercicios de Pré Pilates.

+ Inclui revisdo de Principios do Movimento.

Hora 3 e 4 - Exercicios
« Hundred, Roll Up, Single Leg Circles, Rolling Like a Ball.

Hora 5
« Orienta¢des como liderar uma aula de grupo.

Hora 6 e 7 - Exercicios
« Single Leg Stretch, Double Leg Stretch, Single Straight Leg Stretch, Double Straight
Leg Stretch, Criss Cross.

Hora 8 — Como orientar o processo de aprendizagem do aluno

Trabalho de Casa
« Fazer teste escrito e ler os principios do movimento do manual.
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PLANO DA AULA | DIA 2

Hora 1 - Aula
« Aula de nivel principiante.

Hora 2 - Exercicios
« Spine Stretch Forward, Spine Stretch Side, Saw, Open Leg Rocker.

Hora 3 - Principios do Movimento
« Forca e mobilidade da coluna.

Hora 4 - Exercicios
« Swan, Single Leg Kicks, Double Leg Kicks, Swimming.

Hora 5 — Palestra
« Osteoporose e Gravidez.

« Correc¢do dos testes.

Hora 6 e 7 - Exercicios
« Side Leg Lifts, Side Leg Circles, Side Leg Kicks, Side Leg Bicycle, Side Leg Bananas,
Seal.

Hora 7 — Exercicios
« Rever Principios do Movimento para o control escapular e a progressao do
push up.
* Ensinar o Push Up.

Hora 8 — Praticar o Ensino
« Os alunos ensinam 20 - 30 minutos de aula uns aos outros em pares.

Pilates
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