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RESUMEN

Programa de entrenamiento que ensefia los principios y la practica del Método
Pilates, disefado para mejorar la fuerza, flexibilidad, posturay control del cuerpo
y la respiracion

BJEINGS

e Fortalecery tonificar los musculos.

e Aumentar la flexibilidad.

e Mejorar la postura.

e Mejorar el equilibrio y la coordinacion.
e Desarrollar la consciencia corporal.

e Aprender a utilizar Pilates para preveniry mejorar problemas como el dolor de
espalda, larigidez articular y otras alteraciones del aparato locomotor.

e Facilitar herramientas para que puedan generar un mayor bienestar fisico, emocional
y mental.

e Compartirinteresesy experiencias en un ambiente seguroy amable.

ONTENIDOS

e Conocimientos acerca del Método Pilates.

e Calentamiento: Ejercicios suaves para preparar el cuerpo, aumentar la movilidad
articulary la circulacion sanguinea.

e Ejercicios Principales: Secuencia de ejercicios enfocados en diferentes grupos
musculares y patrones de movimiento, como flexiones, extensiones, rotacionesy
estabilizaciones.

e Alineacion Corporal: Mantener la postura correcta en todo momento, prestando
atencion a la alineacion de la columna vertebral, la pelvis y las extremidades.

e Controldel Movimiento: Realizar cada ejercicio con precisiény conciencia,
evitando movimientos bruscos o descoordinados.

e Centralizacion: Activar y fortalecer el "core" (musculos abdominales, lumbares,
gluteos y musculatura profunda del suelo pélvico.

e Utilizacion de diferentes accesorios (pelotas, bandas elasticas, aros).
e Estiramientos: Relajar los musculos trabajados y mejorar la flexibilidad

e Ejercicios de relajacion para liberar tensiones y promover la calmay la integracion
de la sesion.



