
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PRINCÍPIOS DO MOVIMENTO 
PLANO DE AULA – HOUR BY HOUR – 16 HORAS 
 
A formação Princípios do Movimento pela Balanced Body constitui a base da educação 
corporal para o movimento nesta escola. Esta formação inclui a informação básica e mais 
importante sobre anatomia, avaliação, biomecânica e exercícios fundamentais necessários 
para se tornar um professor de Pilates, treinador pessoal ou educador de movimento de 
sucesso. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

PLANO DA AULA | DIA 1 
Hora 0.0 – 0.5 – Introdução 

• Introdução da estrutura e conteúdos da Formação.  
 
1) Todo o corpo em movimento.  
2) Ativação do centro.  
3) Treino de força e impulsão dos membros inferiores. 
4) Equilíbrio e força dos membros superiores. 
5) Flexibilidade Dinâmica, relaxamento e recuperação. 

 
Hora 0.5 – 2.5 – Modulo 1 – Todo o Corpo em Movimento 

• Analisar todo o corpo em movimento. 
 
1) Visão Global, planar e local do movimento. 
2) Planos Sagital, frontal e horizontal. 
3) Análise postural. 
 

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

Hora 2.5 – 3.0 – Modulo 2 – Ativação do Centro 
• O que é a ativação do centro.  
• Como acontece a respiração.   
• Exercícios. 

 

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

 

Hora 4.5 – 6.5 – Modulo 2 – Ativação do Centro: Mobilidade da Coluna 
• Anatomia e função da coluna.  
• Exercícios: mobilidade da coluna. 
• Aula de 60 min que inclui estratégias para trabalhar a mobilidade da coluna, onde 

os alunos praticam o Ensino. 
 

 



 

 

 

 

Hora 6.5 – 8.0 – Modulo 3 – Treino de Força e Impulsão dos Membros Inferiores 
• Os princípios do treino dos membros inferiors.  
• Anatomia dos membros inferiores: ossos, músculos e articulações. 
• Exercícios: Análise dos movimentos dos membros inferiores. 

 
 

PLANO DA AULA | DIA 2 
Hora 0.0 – 1.0 – Exercícios de Pré-Pilates 

• Foco nos módulos 1 e 2, Ativação do centro e força e impulsão dos membros 
inferiores. 
 

Hora 1.0 – 2.5 – Modulo 3 – Força e Impulsão dos Membros Inferiores, Continuação  
• Revisão e esclarecimento de dúvidas sobre o dia 1.  
• Exercícios: membros inferiores. 
• Estratégias de ensino para criar equilíbrio muscular nas articulações (flexão, 

extensão, abdução, adução, rotação medial e lateral da coxofemoral, flexão e 
extensão do joelho, dorsiflexão e flexão plantar).  

 

Hora 2.5 – 4.5 – Modulo 4 – Equilíbrio e Força dos Membros Superior 
• Princípios do movimento dos membros superiores. 
• Ossos, músculos e movimentos dos membros superiores. 
• Exercícios com foco nos princípios do movimento dos membros superiores. 
• Intervalo. 

 
Hora 4.5 – 5.5 – Modulo 4 – Equilíbrio e Força dos Membros Superior Continuação 

• Sequência de exercícios 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 exercício incluem: estabilidade gleno-umeral, mobilidade e estabilidade 
escapular, zona posterior do ombro, zona anterior do ombro, exercícios que 
envolvem o corpo como um todo.  

 
Hora 5.5 – 7.5 – Modulo 5 – Flexibilidade Dinâmica, Relaxamento e Recuperação 

• Flexibilidade Dinâmica e métodos de alongamento.  
• Praticar o Ensino.  
• Relaxamento Miofascial. 

 


