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PRINCIPIOS DO MOVIMENTO
PLANO DE AULA - HOUR BY HOUR - 16 HORAS

A formacao Principios do Movimento pela Balanced Body constitui a base da educacao
corporal para o movimento nesta escola. Esta formacdo inclui a informacdo basica e mais
importante sobre anatomia, avaliacdo, biomecénica e exercicios fundamentais necessarios
para se tornar um professor de Pilates, treinador pessoal ou educador de movimento de

sSucesso.
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PLANO DA AULA | DIA 1

Hora 0.0 — 0.5 - Introducao
« Introducdo da estrutura e conteudos da Formacao.

1) Todo o corpo em movimento.

2) Ativagdo do centro.

3) Treino de forca e impulsdo dos membros inferiores.
4) Equilibrio e forca dos membros superiores.

5) Flexibilidade Dinamica, relaxamento e recuperacao.

Hora 0.5 - 2.5 — Modulo 1 - Todo o Corpo em Movimento
« Analisar todo o corpo em movimento.

1) Visdo Global, planar e local do movimento.
2) Planos Sagital, frontal e horizontal.
3) Andlise postural.

« Como criar estratégias de ensino para melhorar o controlo motor.

Hora 2.5 — 3.0 - Modulo 2 - Ativacao do Centro
« O que é a ativacao do centro.
« Como acontece a respiragdo.
« Exercicios.

Hora 3.0 — 4.5 — Modulo 2 - Ativacao do Centro: Unidade Interna e Externa
« Anatomia e funcionamento da unidade interna e externa.
« Exercicios: Encontrar a zona neutra, ativar a unidade interna.
« Os abdominais, a unidade externa e a estabilidade lombo-pélvica.
« Exercicios para ativar a estabilidade lombo-pélvica.

Hora 4.5 — 6.5 — Modulo 2 - Ativacao do Centro: Mobilidade da Coluna
« Anatomia e funcao da coluna.
« Exercicios: mobilidade da coluna.
« Aula de 60 min que inclui estratégias para trabalhar a mobilidade da coluna, onde
os alunos praticam o Ensino.



o .
ilates
e P

Hora 6.5 — 8.0 — Modulo 3 - Treino de Forca e Impulsdao dos Membros Inferiores
« Os principios do treino dos membros inferiors.
« Anatomia dos membros inferiores: ossos, musculos e articula¢des.
« Exercicios: Analise dos movimentos dos membros inferiores.

PLANO DA AULA | DIA 2
Hora 0.0 — 1.0 — Exercicios de Pré-Pilates

« Foco nos modulos 1 e 2, Ativacao do centro e for¢ca e impulsdo dos membros
inferiores.

Hora 1.0 — 2.5 - Modulo 3 - Forca e Impulsao dos Membros Inferiores, Continuacao
« Revisdo e esclarecimento de duvidas sobre o dia 1.
« Exercicios: membros inferiores.
« Estratégias de ensino para criar equilibrio muscular nas articula¢bes (flexao,
extensao, abducao, aducdo, rotacdo medial e lateral da coxofemoral, flexdo e
extensdo do joelho, dorsiflexdo e flexao plantar).

Hora 2.5 - 4.5 — Modulo 4 - Equilibrio e Forca dos Membros Superior
« Principios do movimento dos membros superiores.
« Ossos, musculos e movimentos dos membros superiores.
« Exercicios com foco nos principios do movimento dos membros superiores.
« Intervalo.

Hora 4.5 - 5.5 - Modulo 4 - Equilibrio e Forca dos Membros Superior Continuacao

« Sequéncia de exercicios para a parte superior do corpo refletindo o protocolo da

parte superior do corpo para que os alunos ensinem uns aos outros. As categorias

de exercicio incluem: estabilidade gleno-umeral, mobilidade e estabilidade

escapular, zona posterior do ombro, zona anterior do ombro, exercicios que
envolvem o corpo como um todo.

Hora 5.5 - 7.5 — Modulo 5 - Flexibilidade Dindmica, Relaxamento e Recuperacao
+ Flexibilidade Dinamica e métodos de alongamento.
« Praticar o Ensino.
+ Relaxamento Miofascial.
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