Curso Tedrico Préctico de

Ividad Fisica

Dirigids Musicalizada

vy

ENTRENADORA
FITNESS DE CLASES

GRUPALES, CON 1 0 aﬁos
DE EXPERIENCIA

certificaciones y licenciada en modalidades internacionales como:

/- Zumba Fitness (con especializaciéon en Strong Nation, Zumba Step‘
Zumb(Kids) Miembro ZIN Member instructor Network. Afio 2014.
- Pound Fit, Ciudad de México.

- BarrelLab certificacion internacional.

Adicional; cursos y experiencia certificada en Pilates Pro y
Stretching.

BV Y oo G DN\ - -\ - Perteneciente de programas municipales en actividad fisica para la
Habite e R X £ salud y habitos saludables en el departamento de Cundinamarca

&?Sdtlll b : (sabana centro) y parte del equipo de entrenadores grupales del
e vida saludal e a4
centro médico deportivo Club Bodytech.
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AGORA:;
~ PILATES -

- GIMNASIA PSICOFISICA-

Habitos .

estiios & |Coach Maryan Acuna
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OBJETIVO AGORA
GIMNASIA PSICOFISICA

Esta agora tiene como proposito ofrecer una
introduccion al Pilates, resaltando la importancia de
generar herramientas de mente y cuerpo a traves
de la Gimnasia Psicofisica.

Habitos &\
&estilos 5
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OBJETIVO AGORA GIMNASIA PSICOFI{SICA

Esta agora tiene como propodsito ofrecer una
introduccion al Pilates, resaltando la importancia de
generar herramientas de mente y cuerpo a través de la
Gimnasia Psicofisica.



CONTENIDO DR

FUNDAMENTOS

PRINCIPIOS

EJERCICIOS BASE

METODOLOGIA Y
PEDAGOGIA DEL METODO




B0 JOSEPH PILATES

Creado a principios del siglo XX es decir hace
mas de 80 anos.

Gimnasia, yoga y traumatologia

CONTROLOGIA
La mente para controlar los musculos.
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Es un sistema de

entrepamien’fo. que (’QUE ES
combina lo fisico y lo PlLATES7

mental.

Bajo impacto y conciencia de los
movimientos.



¢ QUE LOGRAMOS?

* Devolverle al cuerpo

* Lafuerza
la naturalidad de los o THEte
movimientos. + La flexibilidad
 El dominio del cuerpo. * La agilidad

Habitos .
&estllos Z‘»
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FILOSOFIA

Enfoque en la respiracion

Enfoque mental Q
Conciencia corporal

Alineacion

corporal La energia fluye




FUNDAMENTOS

1. Larespiracion
4 2. Control del centro
3. Articulacion de la columna
4. La alineacion
5. Integracion del movimiento
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1. La Respiracion

Inhalacion Exhalacion

Diafragma
Cavidad abdominal
Cavidad pélvica
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2. Control del centro (Power house)

Gluteos
Piso pélvico
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3. La articulacion de la columna

Flexion
Extension

Flexion lateral

Rotacion
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4. La alineacion y la carga

Desde las extremidades inferiores y
superior, debe ser uniforme vy
equilibrado.

Nuestros pies con respecto al resto
del cuerpo, son como los pilares en
la estructura de una casa.
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5. La integracion del movimiento

Todo el cuerpo en accion con
el control consiente de |Ia
musculatura.

Logra movimientos mas
estables y fluidos.
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LA PROPIOCEPCION

“Propio” significa de uno mismo y “cepcion” significa
consciencia. Por lo tanto |la palabra “propiocepcion” es |la
consciencia de uno mismo respecto al medio que nos
rodea.

Mindeporte

Para Pilates, la conexidon con el cuerpo.

Habitos &'\
&ESNOS /

de vida saludable
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Centralizacion

Conciencia

Equilibrio

Precision

Concentracion

Respiracion

Control

Fluidez
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LA COLUMNA

1. Pilar central del tronco.

C

l

2. Protector del eje nervioso.

« 7 s ////
3. Puntos de union para los musculos de |la espalda =
y las costillas.
4. Tiene discos intervertebrales que soportan los
impactos al realizar actividades como caminar,
L
,Q\

correr, saltar, movimientos de flexion y extension. ”

-

Cervical

Toraxica

Lumbar

Sacro
Coccix
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La pelvis es una estructura
clave en el mantenimiento i
de la salud de columna. Pubis \

Fémur

Sacro

\/

00\/

Es la estructura encargada
de unir el miembro inferior Isquion

y el tronco . \/
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LA PELVIS

Retroversion

Anteversion
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BOCA ABAJO —
(PRONO)

BOCA ARRIBA
m (SUPINO)

POSICIONES BASE

LATERAL
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METODOLOGIA DE ENSENANZA

Existen metodologias de ensenanza variadas.

Los ejercicios se desarrollan en una secuencia fluida.

Se realiza un ejercicio de una sola serie con una cantidad

de repeticiones que generalmente no supera las 12.

Habitos &\
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ESCALA DE PERCEPCION
DEL ESFUERZO

Fuerte
Muy fuerte
Muy fuerte

Muy fuerte

w Extremadamente fuerte




SENSACIONES DE LA ESCALA DE
PERCEPCION DEL ESFUERZO

CUANDO ESTAS MUY SUA\ CUANDO
EN REPOSO SUAVE CAMINAS LENTO

ESCALA DE , El rango de trabajo en la
FRECUENCIA CARDIACA
MUY INTENSO Y NO SE XTREM;gAMENTE PERCEPCION 3-4 Y RESPIRACION fase central es de
RECOMIENDA LLEGAR DEL

FUERTE YOLIZTLIOM AUMENTAN DE MANERA

A ESTE PUNTO CONTROLADA 3 as.

ESFUERZO

SENSACION DE [PV AL AUMENTO DE LA
AGOTAMIENTO Y [iaddialls RESPIRACION Y NO
FATIGA PUEDES SOSTENER
UNA CONVERSACION
CON FACILIDAD
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ESTRUCTURA DE LA SESION

1

FASE INICIAL

10°

)

- Movilidad articular 3

- Activacion 330"

- Estiramiento preventivo 3’
- Hidratacion 30"

l
FASE CENTRAL

40
&

Construccion coreografica

FASE FIN%’XL

10
(]

-Vueltaalacalmas’
- Estiramiento general 5
- Realimentacion
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Tipos y formas de dar una sesidn

Sesion de ensenanza (técnica) i\

Sesidon de entrenamiento

»—‘j
iy . . b
Sesion de exigencia elevada (\5

Sesion personalizada P
< estilos

de vida saludable
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Isométrica: Entre 10 a 20”

Un ritmo rapido: Potencia y
agilidad

Un ritmo lento: Mayor
tiempo de trabajo muscular
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Estrategias pedagogicas de ensenanza

W

P o) PR 11
Visuales Verbales ,, Tactllesej
© &

Muestra de

. Secuencia guiada '
movimientos, PPy Co(r;tacto c?lllrecto.
gestos con los - olog ' orreccionyy

terminologia. acomodacion de

brazos
posturas.
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Parametros para desarrollar una clase

iCOmo debe ser una clase de Pilates?

Fluida
Dinamica
Agradable

Debe fundamentar: Enfocarse en los fundamentos del método como la
centralizacion, la estabilizacion escapular y pélvica etc.
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Mantener el foco

Puntos
clave

Correccion de posturas
Combinacion adecuada de los ejercicios

Hablar claro

Hacer modificaciones o adaptaciones géegittifgs&f
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CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS

1. POR SU POSICION
* Ejercicios de pie (bipedestacion)

 Ejercicios sentados (sedestacion o posicion sedente)

* Ejercicios acostados en el Mat
De cubito prono (Boca abajo)
De cubito supino (Boca arriba) bitos

De cubito lateral (De lado) esmosa
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CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS

* Ejercicios con apoyos en las manos
Plancha frontal

Plancha lateral

Plancha de espaldas

* Ejercicios con apoyo de antebrazos

Plancha frontal

Plancha lateral Habitos
Plancha de espaldas e
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CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS

Mindeporte

2. POR ACTIVACION MUSCULAR

* Miembro superior
e /ona media o core

e Miembro inferior bt

&estilos /
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CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS

2. POR NIVEL DE EXIGENCIA

* Preparatorios:

De adecuacion y fundamentacion
De reeducacion postural

De fortalecimiento y flexibilizacion
De rehabilitacion

 Basicos
 Intermedios
« Avanzados

aaaaaaaaaaaa
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TERMINOLOGIA

Vertebra por vertebra

Articulacion de la

columna
: Alargue
Pie (Flex, punta) E
Neutro
Contraer N
gluteos Pulsos sestilos &y
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MUSICA

Debe contener energiay
armonia, apta para mantener un
nivel de concentracidony
relajacion.

iCuidado! Que no lleve a nivel
de meditacion profundo.
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iVivey ¢
transmite el
poder del

Dlates !




