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Monitor de Pilates (Curso Universitario de
Especializacion + 8 Créditos ECTS)

duracién total: 200 horas horas teleformacion: 100 horas
precio: 0 €~

modalidad: Online

* hasta 100 % bonificable para trabajadores.

descripcion

Debido al gran auge adquirido por esta modalidad, la profesién de Monitor de Pilates comienza a ser
de las mas demandadas en el ambito deportivo. Podemos considerar el Pilates como la ciencia que
estudia el movimiento preciso y correcto, enfocado a todo tipo de gente. Es una mezcla entre la
corriente de gimnasia oriental y occidental, basada en una higiene postural que busca conseguir la
postura correcta previamente a la ejecucién del movimiento. Los principios en los que se basa dicho
método son: respiracion, control del centro, conciencia, precision, fluidez, estabilidad, coordinacion y
eficiencia.
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a quién va dirigido

Todos aquellos trabajadores y profesionales en activo que deseen adquirir o perfeccionar sus
conocimientos técnicos en este area.

- Ofrecer los conceptos basicos y fundamentos tedricos de la técnica Pilates.

- Dotar al alumnado de conocimientos sobre las bases anatémicas y fisioldgicas del cuerpo humano
y el movimiento.

- Identificar las diversas modalidades de Pilates y su respectivo entrenamiento especifico.

- Conocer los fundamentos corporales necesarios para una adecuada practica de Pilates.

- Reconocer diversos casos especiales en los que la practica del Método Pilates ofrece mayores
beneficios y el entrenamiento especifico necesario para cada caso.

- Reconocer los diferentes tipos de alimentos y sus caracteristicas para asi poder disfrutar de una
dieta nutritiva equilibrada.

- Identificar las lesiones mas comunes en el deporte y saber qué hacer en caso de sufrir alguna de
ellas.

- Diferenciar las normas éticas que el monitor de Pilates debe seguir y las nociones psicolégicas que
debe implantar en sus alumnos para lograr éxito en la practica.

para qué te prepara

El presente Curso Online de Monitor de Pilates permite que el alumno adquiera los conocimientos
necesarios y la técnica correcta de ejecucion de cada unos de los ejercicios de Pilates, asi como
desarrollar las competencias necesarias para aplicarlos en los diferentes ambitos profesionales.
Aprendera a dirigir y ensefar los ejercicios en clases colectivas y en entrenamientos personales,
ademas de complementar el trabajo con aparatos pequefios como gomas, pelotas, aros...

salidas laborales

Abrir tu propio Centro de Pilates o trabajar en gimnasios, centros sociales, asociaciones deportivas,
culturales, colegios, institutos, ayuntamientos, universidades, clinicas, residencias y centros de la
tercera edad, etc.
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Una vez finalizado el curso, el alumno recibira por parte de INESEM via correo postal, la Titulacion
Oficial que acredita el haber superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en
el mismo.

Esta titulacion incluira el nombre del curso/master, la duracién del mismo, el nombre y DNI del
alumno, el nivel de aprovechamiento que acredita que el alumno supero las pruebas propuestas, las
firmas del profesor y Director del centro, y los sellos de la instituciones que avalan la formacion
recibida (Instituto Europeo de Estudios Empresariales).

Centro de Farmacidn
H de POSTGRADO
como centro de Formacion acreditado para Ia imparticion a nivel nacional de formacién “"}”:,' ESEH
EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION

NOMBRE DEL ALUMNO/A
con D.NLL XOOOGKX(K ha superado los estudios correspondientes de

Nombre de la Accion Formativa

de XXX horas, per i alPlande F ion INESEM en la convacateria de XXXX
Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con ndmero de expediente XXXX- JXXX-XHOCOK

Con una calificacion de SOBRESALIENTE

I_I@D INSTITUTO EUROPEO DE ESTUDIOS EMPRESARIALES ”f'

Tl Tute furopes ar
Dstudios tmpresariales

Y para que conste expido la presente TITULACION en
Granada, a (dia) de (mes) de (afio)
La direccion General Firma del alumnola

MARIA MORENO HIDALGO Sello NOMBRE DEL ALUMNO/A

forma de bonificacion

- Mediante descuento directo en el TC1, a cargo de los seguros sociales que la empresa paga cada
mes a la Seguridad Social.
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metodologia

El alumno comienza su andadura en INESEM a través del Campus Virtual. Con nuestra
metodologia de aprendizaje online, el alumno debe avanzar a lo largo de las unidades didacticas del
itinerario formativo, asi como realizar las actividades y autoevaluaciones correspondientes. Al final
del itinerario, el alumno se encontrara con el examen final, debiendo contestar correctamente un
minimo del 75% de las cuestiones planteadas para poder obtener el titulo.

Nuestro equipo docente y un tutor especializado haran un seguimiento exhaustivo, evaluando
todos los progresos del alumno asi como estableciendo una linea abierta para la resolucion de
consultas.

El alumno dispone de un espacio donde gestionar todos sus tramites administrativos, la

Secretaria Virtual, y de un lugar de encuentro, Comunidad INESEM, donde fomentar su proceso de
aprendizaje que enriquecera su desarrollo profesional.

materiales didacticos

- Manual tedrico 'Monitor de Pilates'

Cuaderno
de Ejercicios
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profesorado y servicio de tutorias

Nuestro equipo docente estara a su disposicion para resolver cualquier consulta o ampliacion de
contenido que pueda necesitar relacionado con el curso. Podra ponerse en contacto con nosotros a
través de la propia plataforma o Chat, Email o Teléfono, en el horario que aparece en un
documento denominado “Guia del Alumno” entregado junto al resto de materiales de estudio.
Contamos con una extensa plantilla de profesores especializados en las distintas areas formativas,
con una amplia experiencia en el ambito docente.

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas, asi
como solicitar informaciéon complementaria, fuentes bibliograficas y asesoramiento profesional.
Podra hacerlo de las siguientes formas:

- Por e-mail: El alumno podra enviar sus dudas y consultas a cualquier hora y obtendra
respuesta en un plazo maximo de 48 horas.

- Por teléfono: Existe un horario para las tutorias telefénicas, dentro del cual el alumno podra
hablar directamente con su tutor.

- A través del Campus Virtual: El alumno/a puede contactar y enviar sus consultas a través
del mismo, pudiendo tener acceso a Secretaria, agilizando cualquier proceso administrativo asi
como disponer de toda su documentacion

fax: 958 050 245
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plazo de finalizacion

El alumno cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacién del curso, que dependera de la
misma duracion del curso. Existe por tanto un calendario formativo con una fecha de inicio y una fecha
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campus virtual online

especialmente dirigido a los alumnos matriculados en cursos de modalidad online, el campus virtual
de inesem ofrece contenidos multimedia de alta calidad y ejercicios interactivos.

comunidad

servicio gratuito que permitira al alumno formar parte de una extensa comunidad virtual que ya
disfruta de multiples ventajas: becas, descuentos y promociones en formacion, viajes al extranjero
para aprender idiomas...

revista digital

el alumno podra descargar articulos sobre e-learning, publicaciones sobre formacion a distancia,
articulos de opinidn, noticias sobre convocatorias de oposiciones, concursos publicos de la
administracion, ferias sobre formacion, etc.

secretaria

Este sistema comunica al alumno directamente con nuestros asistentes, agilizando todo el proceso
de matriculacién, envio de documentacion y solucidn de cualquier incidencia.

Ademas, a través de nuestro gestor documental, el alumno puede disponer de todos

sus documentos, controlar las fechas de envio, finalizacion de sus acciones formativas y todo
lo relacionado con la parte administrativa de sus cursos, teniendo la posibilidad de realizar un
seguimiento personal de todos sus tramites con INESEM
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programa formativo

MODULO 1. MONITOR DE PILATES

UNIDAD DIDACTICA 1. HISTORIA DEL PILATES
1.0rigen del Método Pilates
1.- Introduccién del Método Pilates en Espafia
2.Fundamentos y principios del Pilates
1.- Principios
2.- Fundamentos tedricos
3.Beneficios del Método Pilates
1.- ¢ Para quién esta destinado?
4.Conceptos y bases
UNIDAD DIDACTICA 2. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO EN EL PILATES
1.Introduccion a la fisioterapia
1.- Mecanica del movimiento
2.- Mecanica de liquidos y gases
2.Fundamentos anatémicos del movimiento
1.- Planos, ejes y articulaciones
2.- Fisiologia del movimiento
3.- Preparacion y gasto de la energia
UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA OSEO
1.Morfologia y fisiologia 6sea
1.- Morfologia
2.- Fisiologia
2.Division del esqueleto
3.Desarrollo 6seo
1.- Crecimiento 6seo
4.Composicion del sistema 6seo
1.- Columna vertebral
2.- Tronco
3.- Extremidades
4.- Cartilagos
5.- Esqueleto apendicular
5.Articulaciones y movimiento
1.- Articulacién Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
2.- Articulacion de la rodilla
3.- Articulacion coxo-femoral
4.- Articulacién escapulo humeral
UNIDAD DIDACTICA 4. EL SISTEMA MUSCULAR
1.Fisiologia muscular
2.Tejido muscular
3.Clasificacion muscular
4.Ligamentos
1.- Longitudinal anterior y posterior
2.- Ligamentos amarillos
3.- Ligamento supraespinoso y ligamento nucal
4.- Ligamentos interespinosos
5.Musculatura dorsal
1.- Grupo superficial de musculos dorsales
2.- Grupo intermedio de los musculos de la region dorsal
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3.- Grupo profundo de los musculos de la region dorsal
6.Tendones
UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMA RESPIRATORIO
1.El sistema respiratorio
1.- Fosas nasales
2.- Faringe, laringe y traquea
3.- Tracto respiratorio inferior
4.- El diafragma
2.Fisiologia de la respiracion
1.- Ventilacion pulmonar
2.- Respiracion celular
3.- Intercambio gaseoso
UNIDAD DIDACTICA 6. EJERCICIOS EN PILATES
1.Sesiones de Pilates
2.Modalidades del Método Pilates
1.- Pilates Mat Work
2.- Pilates con maquina
3.Evaluacion postural
4.Ejercicios prepilates
1.- Calentamiento
2.- Estiramientos
3.- Respiracién
4.- Relajacion
UNIDAD DIDACTICA 7. CASOS ESPECIALES
1.Embarazadas
2.Artrosis
3.0steoporosis
4.Ciatica
5.La columna vertebral
1.- Hiperlordosis cervical
2.- Hiperlordosis lumbar
3.- Hipercifosis
4.- Escoliosis
6.Diabetes
UNIDAD DIDACTICA 8. ALIMENTACION Y NUTRICION
1.Conceptos: Salud, enfermedad, alimentacion y nutricion
2.Conceptos asociados
3.Clasificacién de los alimentos
1.- Segun su composicién
2.- Segun su funcién
4.Clasificacion de los nutrientes
5.Necesidades de nutrientes: Piramide nutricional
UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES Y PREVENCION
1.Introduccion a las lesiones deportivas
2.Definicién
3.La prevencion
4. Tratamiento
5.Lesiones deportivas frecuentes
1.- Introduccién
2.- Lesiones deportivas mas frecuentes
6.;,Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
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7.4, Qué puedes hacer si te lesionas?
8.Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones
UNIDAD DIDACTICA 10. PERFIL DEL MONITOR DE PILATES Y SU TRATO CON EL CLIENTE
1.El monitor de Pilates
1.- Habilidades y caracteristicas personales
2.- Codigo ético
2.Capacidades del monitor de Pilates
1.- Capacidades funcionales
2.- Capacidades personales
3.Comunicacion entre el monitor y el cliente
4.Claves para el éxito del monitor de Pilates
1.- Motivacién
2.- Autoestima y autoconcepto
3.- Autoconfianza
4.- Actitud positiva

MODULO 2. CURSO MULTIMEDIA PILATES BASICO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL METODO PILATES.
UNIDAD DIDACTICA 2. PALABRAS CLAVE.
1.Palabras Clave. Parte I.
2.Palabras Clave. Parte Il
UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS DE CONCIENCIACION CORPORAL
1.La respiracion
2.Control pélvico
3.Control escapular
4.Elongacion axial
UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS BASICOS PARA PRINCIPIANTES.
1.Hundred (El cien)
2.Half Roll Down (Rodar hasta la mitad)
3.Single Leg Strech (Extension individual de pierna)
4.Double Leg Strech (Estiramiento doble de piernas)
5.Scissors (Tijeras)
6.Lower Lift (Elevaciones de piernas)
7.Criss - Cross (Cruces de piernas)
8.Spine Stretch (Estiramiento de la columna)
9.Swan Prep (Preparacion al cisne)
10.Side Kick ( Serie de patadas laterales)

MODULO 3. CURSO MULTIMEDIA PILATES AVANZADO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL NIVEL AVANZADO.
UNIDAD DIDACTICA 2. CALENTAMIENTO.
1.Movilidad articular
2.Brazos y hombros.
3.Mitad inferior.
UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS AVANZADOS
1.Hundred
2.Half Roll Down
3.0ne Leg Circle
4.Single Leg Stretch
5.Double Leg Stretch
6.Scissors
7.Lower Lift
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8.Criss Cross
9.Spine Stretch
10.0Open Leg Rocker
11.Swan
12.Swimming
13.Side Kick
14.Teaser

15.Side Bend
16.Push Ups
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