Curso extracurricular em Pilates e Ciéncias da Reabilitacdo— Andlise Preliminar de

Risco e Avaliagcdo Ergonémica Preliminar

Mdédulo 1: Anatomia e Biomecanica aplicadas ao método Pilates
e Estrutura e fungdo anatdémica do corpo humano.
o Fisiologia muscular e biomecéanica aplicada ao movimento.
e Avaliacdo funcional para identificar desequilibrios e padrdes de
movimento.

Modulo 2: Histoéria e Principios do Pilates
e Origens do método Pilates e sua evolucao ao longo do tempo.
e Principios fundamentais, como concentracao, controle, centralizacao,
fluidez, precisao e respiracao.
e Introducao ao uso de equipamentos e a importancia do alinhamento
corporal.

Médulo 3: Exercicios de Pilates
o Execucao pratica de exercicios nos equipamentos classicos: Spine
Corrector, Reformer, Ladder Barrel, Chair e Cadillac.
e Progressoes e adaptagoes de exercicios para diferentes condigdes e
niveis de habilidade.

Modulo 4: Exercicios Especificos
e Protocolos de Pilates aplicados a populagdes especificas, como idosos,
atletas e individuos em reabilitacao.
e Desenvolvimento de programas personalizados para necessidades
individuais.




