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Pilates
Lo básico de Pilates
- El trabajo de suelo se hace por series
de ejercicios
- El pilates construye el centro de poder
del cuerpo
- La evolución del método pilates
- Los ocho grandes principios del
pilates
- Control
Arrancando
- Combinación del pilates y otras
formas de ejercicio
- Los beneficios de practicar pilates
- Encontrando el centro
- Dominando el componente mental
En la colchoneta con el alfabeto de pilates
- Decidir si los ejercicios de suelo son
los indicados
- El alfabeto pilates
- Columna neutra
- Cuchara abdominal (scoop)
- El puente
- Curva en C
Prepilates. Fundamentos
- Respiración con la columna vertebral
neutra
- Encogerse de hombros
- Golpes de hombros
- Estiramiento de brazos / Círculos de
brazos
- Elevación de pelvis
- Arcos de fémur
Serie principiante de suelo
- Elevación de pelvis
- Abdominales superiores
- El cien, nivel principiante
- Punto de equilibrio / Preparación para
el tejedor
- Rodar como una pelota
-
Respiración
Fluidez de movimientos
Precisión
Centralización
Estabilidad
Amplitud de movimiento
Oposición
Lo necesario para comenzar
Ayuda a la columna vertebral, el eje
de la vida
- Mejorar la vida sexual
- Algunas imágenes del método pilates
-
-
Caderas arriba
Levitación
Punto de equilibrio
Apilar la columna vertebral
Posición abdominal de pilates
Primera posición de pilates
Abdominales superiores
Caderas arriba
Preparación para el rodamiento hacia
atrás
- Punto de equilibrio / Preparación para
el tejedor
- Rodar como una pelota, modificado
-
-
Estiramiento sencillo con una pierna
Preparación para el cisne
Rodamiento hacia atrás
El puente
Estiramiento de espalda hacia delante
Patadas laterales
Ejercicios intermedios de suelo
- El cien, nivel intermedio
- Rodamiento hacia arriba
- Rodar como una pelota
- Estiramiento sencillo con una pierna
- Estiramiento de ambas piernas
- El entrecruzado
- Las tijeras
-
Balancín con piernas abiertas
Patada con una pierna
Patada con ambas piernas
Patadas laterales
El tejedor, modificado
La foca
Serie avanzada de suelo
- El cien, versión avanzada
- Rodamiento hacia arriba
- Rodamiento sobre la columna
- Rodar como una pelota
- Estiramiento sencillo con una pierna
- Estiramiento de ambas piernas
- El entrecruzado
- Las tijeras
- Estiramiento de espalda hacia delante
- Balancín con piernas abiertas
- El sacacorchos
- Preparación para el cisne
- La sierra
- Patada con una pierna
- Patada con ambas piernas y descanso
-
Tirón de cuello
El puente desde los hombros
Torsión de columna
La navaja
Patadas laterales
El tejedor, versión avanzada
Estiramiento del flexor de cadera
Círculos de cadera
Natación
Control frontal
Patadas laterales de rodillas
Flexión lateral / Sirena avanzada
La foca
Flexiones de brazos
Ejercicios avanzados
- El giro
- Equilibrio controlado
- El sacacorchos avanzado
- El tejedor avanzado
-
La zambullida del cisne
La estrella
El bumerán
-
Patadas de la pierna inferior
(principiante)
Arriba y abajo en rotación externa
(principiante)
Arriba y abajo en passé (intermedio)
La figura (intermedio),
Grande ronde de jambe (avanzado)
Ayuda adicional para glúteos y muslos
- Iniciación a la serie de patadas
laterales
- Patadas laterales (principiante)
- La bicicleta (principiante)
- Arriba y abajo en paralelo
(principiante)
- El triturador de glúteos (principiante)
Estirando la columna
- El gato básico (principiante)
- El gato cazador (principiante)
- La sirena (intermedio)
Ejercicios con máquinas y accesorios
- El rodillo
- Golpes de hombros
- Estiramiento de brazos / Círculos de
brazos
- Alas de pollo
- Ángeles en la nieve
- Arcos de fémur
- El cisne
- La pelota pequeña
-
-
El estiramiento sexy de columna
(principiante)
-
El indicador de abdominales
profundos (básico)
Abdominales superiores (básico)
El puente (principiante)
Rodamiento sobre la columna
(avanzado)
Balancín con piernas abiertas
(intermedio)
Alrededor del mundo (avanzado)
-
Ejercicios con la pelota grande
- Rodamiento hacia atrás (principiante)
- Abdominales superiores (intermedio)
- Estiramiento de espalda abierta
(intermedio)
- El puente sobre la pelota
(principiante)
La plancha sobre la pelota
(intermedio)
- Rodillas al pecho (intermedio)
- Estiramiento hacia arriba (avanzado)
- Estiramiento Lana Turner
(principiante)
-
Ejercicios clásicos de pared
- Círculos de brazos en la pared
- Sentadillas contra la pared
Perspectiva general del equipo de pilates
- ¿Para qué son necesarias las
máquinas?
- Para ayudar con los movimientos
básicos
- Para ayudar a hacer todo el repertorio
exótico
Situaciones especiales
- Pilates durante el embarazo y el
posparto
- Pautas prenatales
- Mantener fuertes los abdominales
mientras crece la panza
- Mantener fuerte el resto del cuerpo
- No estirar más de la cuenta
- Sé prudente
- Ejercicios prenatales
-
-
Rodar abajo por la pared
Para fortalecer brazos y piernas
Para tener músculos largos y delgados
Para enfatizar el control
Un resumen de las máquinas
Ejercicios de pilates que puedes hacer
Ejercicios de Kegel-pilates
Los 4 en el suelo
Flexión de las rodillas contra la pared
con una pelota grande
- Flexión profunda de rodillas con una
pelota
- Pautas para el posparto
-
Rutinas especiales para situaciones especiales
- Pilates para personas mayores
- Ejercicios para evitar
- Ejercicios que son buenos de practicar
- Para disminuir el dolor de cuello y
hombros
- Aliviar el dolor de espalda con pilates
Causas comunes del dolor de la parte
inferior de la espalda
Evitar la flexión con carga
Ejercicios que se deben evitar
Ejercicios que hay que practicar
Cambios que se pueden esperar gracias a pilates
Maneras sencillas de incorporar pilates a la vida diaria
Duración: 4 meses
Arancel: 4 pagos de $ 400.-
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CURSO DE PILATES ADAPTADO A FISIOTERAPEUTAS












GUIA DE ACTIVIDADES DIRIGIDAS












Consultar Horarios












PAD Rudy Fernandez 2015/3
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horario clases fitness abril 2015












programación actividades dirigidas
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Ejercicios para la cadera dolorosa
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WesMex International Small Boat Regatta 2015












MUJERES - Ayuntamiento de Ejea de los Caballeros












ACTIVIDADES: "FITNESS Y WELLNESS"












ORILLADORA DE PARQUET












todos los días viernes 17 promociones sábado 18












INFORMACIÓN CAMPUS 2015 - Federación Patinaje Región de












EXAMEN DE APTITUD FÍSICA - Policía de la Provincia de La Pampa












Reglamento del Prebéisbol o Softball












1-Activacion o estir... - Repositorio Académico UPC












horario de actividades dirigidas forus coslada del 30/03/2015 al 05
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