CURSOS DE EXTENSION UNIVERSITARIA 2011

TiTULO: PILATES: EJERCICIOS DE SUELO Y SUS COMPLEMENTOS.

DIRECTORES:
Dra. Marta Zubiaur Gonzalez. Decana de la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del

Deporte.

Dra. M2 Teresa Gomez Alonso. Profesora Titular de Escuela Universitaria. Departamento de
Educacion Fisica y Deportiva de la Universidad de Ledn

D. Rafael Humanes Balmont. Lcdo. Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Pilates Ledn

Da. Belén Lépez Natal. Directora del centro Pilates Ledn

LUGAR:
Centro de Pilates Leon. ¢/ Cipriano de la Huerga n® 8.

FECHAS:
Sdbado dia 26 de Marzo 2011 de 9,00 a 14,00 hy de 16,00 a 21,00.
Domingo dia 27 de Marzo 2011 de 9,00 a 14,00 h

DURACION:
20 horas (15 horas tedricas y 5 horas practicas)

NUMERO DE ALUMNOS:
Minimo: 18
maximo: 20

TASAS:

Estudiantes: 125 [].

Licenciados y/o Diplomados en paro: 125 []
Licenciados y/o Diplomados: 145 []

DESTINATARIOS:

Licenciados y Diplomados en Educacion Fisica, Enfermeria y Fisioterapia.
Alumnos de la Universidad de Leon.

Alumnos de Educacion Fisica de la FCAFD.

CREDITOS DE LIBRE CONFIGURACION:
2 créditos
OBJETIVOS:
- Practicar y dominar los principales ejercicios que conllevan a este método.

- Realizar 5 horas de practicas con alumnos del centro de Pilates.
- Utilizar y manejar los diferentes materiales de aplicacién a estos ejercicios.



- Facilitar la labor profesional formando a expertos que posteriormente puedan tener una
facil insercion en el mundo laboral.

- Conocer los fundamentos cientificos que sustentan la aplicacién a este método.

- Reconocer y evaluar previamente los diferentes cuerpos de aquellas personas con los
que trabajaremos en nuestras clases.

- Adquirir los principios basados en la reeducaciéon postural y acondicionamiento fisico
del método Pilates.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:
PROGRAMA:

SABADO DIA 26 DE MARZO DE 2011

BLOQUE I: ESTUDIOS Y CONCLUSIONES SOBRE EL METODO PILATES. (1 h)
9:00 a 9:15 h: Recepcion y Presentacion del curso por los directores del curso.
9:15 a 10:00 h: Evidencias cientificas del método Pilates.
D. Rafael Humanes Balmont

BLOQUE II: EVALUACION DEL ALUMNO Y PLAN DE ACTUACION. (1:30 h)
10:00 a 11:00 h: Sesion de Pilates
D?* Ana Belén Lopez Natal
11:00 a 11:30 h: Evaluacion de un alumno que se inicia en el método:
Entrevista y admision
Evaluacion fisica y postural
Fijacion de las metas
D. Rafael Humanes Balmont

BLOQUE III: FUNDAMENTOS (1:30 h)
11:30 a 11:45 h: Historia del método Pilates.
D. Juan Ramon Garcia Ordas
11:45 a 13:00 h: Fundamentos teorico-practicos del trabajo del CORE:
Suelo pélvico
Transverso
Respiracion
Alargamiento axial
Cinturon escapular
Alineacion
D. Juan Ramon Garcia Ordas

BLOQUE 1V: EJERCICIOS Y COMPLEMENTOS. (11 h)
13:00 a 14:00 h: Aparatos y materiales que se emplean en Pilates.
D. Rafael Humanes Balmont



Ejercicios Basicos que se realizan en el suelo y con diferentes complementos (I).
16:00 a 16:30 h: Arm movements / Movimientos de brazos.

D* Ana Belén Lopez Natal

16:30 a 17:00 h: abdominal preparation / Preparacion abdominal.

D* Ana Belén Lopez Natal

17:00 a 18:00 h: breast stroke preparation / Preparacion elevacion de espalda.
D* Ana Belén Lopez Natal

18:00 a 19:00 h: Shell stretch / Estiramiento en posicion de concha.

D. Juan Ramoén Garcia Ordas

19:00 a 20:00 h: half roll back / Medio rodamiento hacia atras.

D. Rafael Humanes Balmont

20:00 a 21:00 h: hundred / El cien.

D. Rafael Humanes Balmont

DOMINGO DiA 27 DE MARZO DE 2011.

Ejercicios Basicos que se realizan en el suelo y con diferentes complementos (II).
09:00 a 10:00 h: one leg circle / Circulo con una pierna.

D. Juan Ramoén Garcia Ordas

10:00 a 11:00 h: roll up / Rodamiento hacia arriba.

D. Juan Ramoén Garcia Ordas

11:00 a 12:00 h: Rolling like a ball / rodar como una pelota.
D. Rafael Humanes Balmont

12:00 a 13:00 h: Organizacion de una sesion

D. Rafael Humanes Balmont

13:00 a 14:00 h: Sesion de pilates

D. Rafael Humanes Balmont

PROFESORADO:

D. Rafael Humanes Balmont. Licenciado en la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte de la Universidad de Ledn. Certificado internacional por “Pilates Method Alliance”.
D. Juan Ramén Garcia Ordas. Licenciado en la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte de la Universidad de Ledn. Certificado por “Pilates Method Alliance”.

D2. Ana Belén Lopez Natal. Directora del Centro Pilates Ledn. Certificado internacional por “Pilates
Method Alliance”.

ENTIDADES COLABORADORAS:

v" Empresa:

PILATES[[Zs]g!



