Movimento e Sai¢Yzde - Cli¢Ysnica Multidisciplinar em Campinas

Curso de Formacéao em Pilates Smat® 2010

Exercicios inteligentes ao alcance de todos!

OBJETIVO : Divulgar o método de exercicios fisicos criados por Joseph Pilates e assim possibilitar o uso de seus
principios nas atividades diarias das pessoas. Acreditamos que o beneficio maior do método é trazer ao homem
contemporéneo a consciéncia e especialmente a educacao corporal, investindo na prevencdo de dores causadas por
desequilibrios musculo-articulares comuns da nossa era. Prevenir através de exercicios pensantes é buscar a melhoria
da qualidade de vida. Conhecer o corpo para se mover sabiamente diante das solicitacdes fisicas e mentais para se
adaptar a evolucao, evitando o stress, 0s vicios posturais e a inatividade fisica nas futuras gera¢g6ées.PUBLICO
ALVO:Estudantes a partir do quinto periodo e profissionais de Fisioterapia, Educacao Fisica e Terapia
Ocupacional.Informages gerais:

- Total de 7 médulos de finais de semana, minimo de dois instrutores por maédulo.

- Maximo de 15 alunos.- Carga horaria total - 120, sendo: Teérica - 30h Pratica - 90h  Estagio - 10h (em Sé&o Carlos:
dois dias durante a semana segundo a disponibilidade do aluno).- Uma apostila por médulo e um DVD com 3 seqiiéncias
de aulas.

- Investimento - R$ 3.500,00 em sete parcelas de R$ 500,00. - Podera ser utilizado registro fotogréafico e anotagfes
durante as aulas. N&o podera ser filmado ou gravado.- Para as aulas praticas é necessario 0 uso de roupas que
permitam total liberdade de movimentos e a maior visualizagdo possivel dos contornos do corpo. Trazer uma toalha de
rosto.

-Alojamento por R$ 20,00, quem necessitar. Conteldo programatico:
1-Solo - 09 e 10 de Outubro

Horario: Sabado das 09:00 as 13:00 das 14:30 as 18:30
Domingo das 09:00 as 14:00h -

Principios do método, histérico - Pilates no mundo hoje , Introducdo ao método Pilates Smart®, -Exercicios de Consciéncia
Corporal -Exercicios de Respiracé@o (Caixa de forca muscular abdominal, anatomia e biomecéanica da respiragao) - Exercicios
de Solo, basicos, intermediarios e avancado (mobilizagdo cervical, mobilizagdo da cintura escapular, ombros, cotovelos e
maos, mobilizacdo da cintura pélvica, coxo-femural, joelhos e dos pés, mobilizacdo da Coluna Vertebral).

2- Rolo e Arco - 06 e 07 de Novembro

Horério: Sdbado das 09:00 as 13:00 das 14:30 as 18:30h
Domingo das 09:00 as 14:00h

- Os Rolos possibilitam grande consciéncia corporal e um trabalho bidimensional, sdo muito utilizados nos exercicios de
rolamentos da coluna vertebral e nas dissociacdes das cinturas pélvica e escapular. O Arco flexivel , possibilita um
excelente trabalho de estabilizagdo das cinturas escapular e pélvica, além do trabalho de abdutores e adutores dos
membros superiores e inferiores.

3 &ndash; Aparelhos Tradicionais | &ndash; 11 e 12 de Dezembro

Horario: Sabado das 09:00 as 13:00 das 14:30 as 18:30h
Domingo das 09:00 as 13:00h

- Exercicios tradicionais do método de Pilates nos aparelhos por ele criado: Reformer e Ladder Barrel. Basicos e
Intermediarios .

4 &ndash; Aparelhos Tradicionais Il &ndash; 15 e 16 de Janeiro

Horério: Sdbado das 09:00 as 13:00 das 14:30 as 18:30h
Domingo das 09:00 as 14:00h

- Exercicios tradicionais do método de Pilates nos aparelhos por ele criado: Spine Corrector, Wunda-chair. Basicos e
Intermediério.
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5 &ndash; Bola - 26 e 27 de Fevereiro

Horario: Sabado das 09:00 as 13:00 das 14:30 as 18:30
Domingo das 09:00 as 14:00h

- As bolas como recursos terapéuticos datam da década de 40, mas véem sendo adaptada aos exercicios de Pilates
ha 15 anos apenas. Sao Uteis no trabalho de equilibrio e propriocepcao, além de possibilitar um trabalho ladico. Nos,
associamos o uso de barras e outros tipos de bolas (Soft, medicinais e bolas Suicas).

6 &ndash; Elastico - 26 e 27 de Marco

Horario: Sdbado das 09:00 as 13:00 das 14:30 as 18:30h
Domingo das 09:00 as 14:00h

- Sabiamente Pilates utilizava molas ligadas as macas para manter a forca de seus enfermos, ele certamente se
surpreenderia com o efeito e as possibilidades dos elasticos. Devido a sua resisténcia gradativa, o risco de lesdes
diminui significativamente e torna os exercicios de fortalecimento e alongamento mais prazerosos.

7 - Reabilitacdo &ndash; Exercicios adaptados a Cinesioterapia- 30 de Abril e 01 de Maio

Horario: Sabado das 09:00 as 13:00 das 14:30 as 18:30h
Domingo das 09:00 as 14:00h

- Neste mddulo vocé aprendera como fazemos a andlise estatica e a dinamica do cliente utilizando os préprios
exercicios, e como escolher os exercicios de Pilates em cinesioterapia, nas patologias mais comuns, totalmente
adaptados com bases em biomecénica e em 20 anos de pratica clinica de fisioterapia da dor masculo - articular.
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