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Apresentacao

O Pilates € o resultado da necessidade de criar um sistema de exercicios onde a mente
€ 0 corpo estabelecem as sinergias necessarias para proporcionar harmonia, equilibrio
e forga. Ao mesmo tempo, implementa exercicios concebidos para trazer bem-estar ao
corpo através da flexibilidade, coordenagao e fortalecimento muscular. De acordo com
a importancia que esta disciplina alcangou nos ultimos tempos, este Curso foi criado
para proporcionar ao profissional conteldos de primeira classe relacionados com o
desenvolvimento de agbes que melhorem a eficacia dos exercicios de Pilates com
base nos principios do método. Tudo isto num formato pedagogico 100% online e
com o melhor material didatico multimédia.
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@ @ Na TECH encontrara os mais

completos e exclusivos avangos
na Metodologia Pratica em Pilates’
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A préatica do Pilates €, sem duvida, um dos métodos mais eficazes quando se trata de
intervir sobre grupos musculares especificos do ponto de vista da preparagéo fisica ou
da reabilitacao apds um traumatismo provocado numa sessao de treino. Por este motivo,
é importante salientar que o treino deve ser orientado por um especialista, de modo a
executar os respetivos exercicios da melhor forma possivel, evitando assim desconforto
ou lesées no futuro. Neste sentido, os especialistas levaram esta disciplina a outros niveis,
implementando esta pratica no desporto e, especificamente, nos processos de atletas de
elite baseados no controlo da respiragao para a preciséo na execugao dos movimentos.

Por este motivo, este Curso tem como objetivo proporcionar ao profissional a mais
completa atualizagéo sobre a pratica do Método Pilates com énfase na execugéo correta
e analitica dos exercicios nele baseados. Desta forma, este Curso proporcionar-lhe-a
0s mais recentes desenvolvimentos relacionados com o planeamento da sesséo e as
contraindicagbes dos exercicios.

0O profissional reforcara as suas competéncias em aspetos especificos da forma como esta
atividade fisica revolucionou a area das Ciéncias do Desporto e se tornou num subcampo
de estudo. Neste aspeto, este Curso levara os alunos a aprofundar conceitos relacionados
com o conhecimento e as competéncias profissionais na pratica e no ensino dos exercicios
de Pilates. Tudo isto com recursos multimédia de alta qualidade acessiveis 24 horas por dia
a partir de qualquer dispositivo eletronico com ligagéo a internet.

Além disso, a TECH pensa no conforto e na exceléncia, razdo pela qual este Curso oferece
as inovagdes mais recentes e de maior qualidade, sendo assim uma qualificagdo altamente
flexivel que permite conciliar as atividades didrias com uma atualizagao vanguardista.

Este Curso de Metodologia Pratica em Pilates conta com o conteuldo cientifico mais
completo e atualizado do mercado. As suas principais caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Fisioterapia
e Pilates

+ Os conteudos graficos, esquematicos e eminentemente praticos fornecem informacdes
cientificas e praticas sobre as disciplinas essenciais para a pratica profissional

+ Os exercicios praticos em que o processo de autoavaliagao pode ser utilizado para
melhorar a aprendizagem

* A sua énfase especial nas metodologias inovadoras

* As licBes tedricas, perguntas a especialistas, foruns de discussdo sobre questdes
controversas e atividades de reflexdo individual

+ Adisponibilidade de acesso aos contetidos a partir de qualquer dispositivo fixo ou
portatil com ligacdo a internet

Este Curso foi desenvolvido por
especialistas reconhecidos no
dominio do Método Pilates”



Este Curso proporcionar-lhe-a
as melhores inovacdes na
pratica do método Pilates”

O corpo docente do Curso inclui profissionais do setor que trazem a sua experiéncia
profissional para esta capacitagao, para além de especialistas reconhecidos de
sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

Os seus conteudos multimédia, desenvolvidos com a mais recente tecnologia
educativa, permitirdo ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja,
um ambiente simulado que proporcionara uma capacitagao imersiva programada para
praticar em situagdes reais.

A estrutura deste Curso centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas, na qual
o profissional deve tentar resolver as diferentes situagbes de pratica profissional que
surgem durante o curso académico. Para tal, contara com a ajuda de um sistema
inovador de videos interativos criados por especialistas reconhecidos.
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Na TECH estudara em profundidade o
desenvolvimento de acdes que melhoram
a eficacia dos exercicios de Pilates.

Com o apoio do material multimédia
mais avancado e inovador, podera
elevar a sua carreira a outro nivel.
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Objetivos

Neste Curso, o especialista ird aprofundar os seus conhecimentos tedricos e competéncias
praticas através dos conteldos mais atuais em matéria de Metodologia Pratica em Pilates.
Por conseguinte, a TECH integra varias ferramentas de inovagéo tecnoldgica, garantindo
com éxito o processo de atualizagédo deste Curso. Neste sentido, o aluno que concluir este
Curso estara atualizado na sistematizagao e definicao dos tipos de sessbes baseadas no

Método Pilates.
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Gracas as ferramentas audiovisuais
que so a TECH tem para si, reforcara as
suas competéncias nas progressées e
regressoes dos exercicios”
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Objetivos gerais

» Aprofundar conhecimentos e competéncias profissionais na préatica e ensino de
exercicios do método Pilates no solo, em diferentes maquinas e com implementos

* Diferenciar as aplicagdes dos exercicios de Pilates e as adaptagoes a efetuar
para cada paciente

* Estabelecer um protocolo de exercicios adaptados a sintomatologia e patologia
de cada paciente

+ Definir as progressoes e regressoes dos exercicios em fungdo das diferentes fases
do processo de recuperagdo de uma lesao

+ Evitar os exercicios contraindicados com base numa avaliagéo prévia dos pacientes
e clientes

* Manuseamento aprofundado dos aparelhos utilizados no Método Pilates

* Fornecer as informagdes necessarias para poder procurar informacoes cientificas
e atualizadas sobre os tratamentos de Pilates aplicaveis a diferentes patologias

+ Analisar as necessidades e melhorias dos equipamentos de Pilates num espaco
terapéutico destinado a este exercicio

* Desenvolver agdes para melhorar a eficacia dos exercicios de Pilates baseados
nos principios do método

* Executar correta e analiticamente os exercicios baseados no Método Pilates
» Analisar as alteragdes fisioldgicas e posturais que afetam a mulher gravida
* Concecao de exercicios adaptados a mulher durante a gravidez até ao parto

+ Descrever a aplicagdo do Método Pilates em desportistas de alto nivel



Objetivos |11 tech

Objetivos especificos

+ Sistematizar sessdes baseadas no método Pilates
+ Definir tipos de sessdes baseadas no Método Pilates

» Aprofundar as controvérsias e o Método Pilates bem aplicado

Neste Curso tera a possibilidade
de aprofundar o manuseamento
em profundidade dos instrumentos
utilizados no Método Pilates”
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Direcao do curso

A TECH estéa na vanguarda da educagao, colocando a sua disposi¢do um corpo docente
especializado e altamente qualificado no setor do Pilates. Devido a sua experiéncia na
area, os profissionais completaram um plano de estudos especializado em recuperacgéo

e manutencéo fisica, técnicas avancadas de reabilitacao fisica e Pilates de reabilitagéo. A
sua solida formagao e dominio desta disciplina permitirdo ao aluno obter uma atualizagao
completa e resolver todas as duvidas que possam surgir no decorrer deste Curso.
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O aluno obtera um plano de estudos
concebido por uma equipa de
profissionais especializados em Pilates”



tecn 14| Direcdo do curso

Diretor Convidado Internacional

O Dr. Edward Laskowski é uma figura internacional de destaque no campo da Medicina Desportiva
e Reabilitacao Fisica. Certificado pelo Conselho Americano de Medicina Fisica e Reabilitagéo, tem
sido parte integrante do prestigioso corpo clinico da Clinica Mayo, onde foi Diretor do Centro
de Medicina Desportiva.

A sua experiéncia abrange um vasto leque de disciplinas, desde Medicina Desportiva até ao Fitness e
ao Treino de Forga e Estabilidade. Trabalha em estreita colaboragdo com uma equipa multidisciplinar
de especialistas em Medicina Fisica, Reabilitagao, Ortopedia, Fisioterapia e Psicologia Desportiva,
proporcionando uma abordagem abrangente no cuidado dos seus pacientes.

Além da sua pratica clinica, é reconhecido nacional e internacionalmente pelas suas contribui¢oes
para o mundo do desporto e da satde. Foi nomeado pelo presidente George W. Bush para o
Conselho Presidencial sobre Aptidao Fisica e Desportos e recebeu o Prémio de Servico Distinto
do Departamento de Salde e Servicos Humanos, destacando o seu compromisso com a promogao
de estilos de vida saudaveis.

Desempenhou também um papel crucial em eventos desportivos de prestigio, como os Jogos
Olimpicos de Inverno de 2002 em Salt Lake City e a Maratona de Chicago, proporcionando cuidados
médicos de qualidade. A sua dedicagao a divulgagao é evidente no seu extenso trabalho na criagédo
de recursos académicos, incluindo o CD-ROM da Clinica Mayo sobre Desportos, Saude e Fitness,
e como Editor Contribuinte do livro “Mayo Clinic Fitness for EveryBody”. Com paixdo por desmistificar
mitos e fornecer informacgdes precisas e atualizadas, o Dr. Edward Laskowski continua a ser uma
voz influente na Medicina Desportiva e Fitness mundialmente.
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Dr. Laskowski, Edward

+ Diretor do Centro de Medicina Esportiva da Clinica Mayo, Estados Unidos

+ Médico Consultor na Associacéo de Jogadores da Liga Nacional de Hoquei,
Estados Unidos

+ Médico na Clinica Mayo, Estados Unidos
+ Membro do Policlinico Olimpico nos Jogos Olimpicos de Inverno de 2002, Salt Lake City
+ Especialista em Medicina Desportiva, Fitness, Treino de Forca e Estabilidade

+ Certificado pela Junta Americana de Medicina Fisica e ReabilitagaoEditor Contribuinte
do livro “Mayo Clinic Fitness for EveryBody"

+ Prémio de Distingao do Servigo do Departamento de Saude e Servigos Humanos

+ Membro da: American College of Sports Medicine

Gracas a TECH, podera
aprender com os melhores
profissionais do mundo”
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Diregao

Dr. Gonzalez Arganda, Sergio

Fisioterapeuta do Atlético de Madrid Club de Futbol

Diretor Executivo Fisio Domicilio Madrid

Docente de Mestrado em Preparacao Fisica e Reabilitagdo Desportiva no Futebol

Docente de Curso de Especializagdo em Pilates Clinico

Docente de Mestrado em Biomecanica e Fisioterapia Desportiva

Mestrado em Osteopatia do Aparelho Locomotor pela Escuela de Osteopatia de Madrid

Curso de Especializagao em Pilates de Reabilitagdo pela Real Federacion Espafiola de Gimnasia
Mestrado em Biomecanica aplicada a Avaliagao de Lesdes e Técnicas Avangadas em Fisioterapia

Diploma em Fisioterapia pela Universidade Pontificia de Comillas
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Estrutura e conteudo

Este Curso foi desenhado e concebido de acordo com as mais recentes investigagdes
na area do Método Pilates, estabelecendo um plano de estudos que fornece uma grande
quantidade de conteudos sobre a Metodologia Pratica em Pilates. Este Curso esta

orientado para proporcionar material inovador no que respeita as Ultimas tecnologias
no estudo do Pilates e aos avangos mais significativos do mesmo. Tudo isto através
das multiplas ferramentas multimédia que oferecem dinamismo e maior atratividade

a este Curso.
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Este Curso aborda os aspetos
mais recentes do software
para o estudo do Pilates”
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Médulo 1. Metodologia na pratica do método Pilates

1.1.  Aprimeira sesséo
1.1.1.  Avaliagao inicial
1.1.2.  Consentimento informado
1.1.3. Palavras e comandos relacionados em Pilates
1.1.4. Iniciagdo ao Método Pilates
1.2, Aavaliagdo inicial
1.2.1.  Avaliagao da postura
1.2.2.  Avaliagéo da flexibilidade
1.2.3.  Avaliagao coordenativa
1.2.4.  Planeamento da sessao. Ficha de Pilates
1.3, Aaulade Pilates
1.3.1.  Exercicios iniciais
1.3.2.  Agrupamento de alunos
1.3.3.  Posicionamento, voz, corre¢des
1.34. 0Odescanso
14. Osalunos-pacientes
1.4.1.  Tipologia do aluno de Pilates
1.4.2. O compromisso personalizado
1.4.3. Os objetivos do aluno
1.4.4.  Aescolha do método
1.5, Progressoes e regressoes de exercicios
1.5.1.  Introducéo as progressoes e regressdes
1.5.2.  Asprogressoes
1.5.3.  Asregressoes
1.54. Aevolucdo do tratamento
1.6.  Protocolo geral
1.6.1.  Um protocolo de base generalizado
1.6.2. Respeitar os fundamentos do Pilates
1.6.3.  Andlise do protocolo
1.6.4.  Fungdes de protocolo



1.7.

1.8.

1.9

1.10.

Estrutura e contetdo | 21

Indicagbes dos exercicios

1.7.1.
1.7.2.
1.7.3.
1.7.4.

Caracteristicas da posicao inicial
Contraindicagbes dos exercicios
Ajudas verbais e tateis
Programacao das aulas

O professor/monitor

1.8.1.
1.8.2.
1.8.3.
1.8.4.

Andlise do aluno

Tipos de professores

Gerar 0 ambiente certo
Acompanhamento do aluno

O programa de base

1.9.1.
1.9.2.
1.9.3.
1.9.4.

Pilates para principiantes

Pilates para praticantes de nivel intermédio
Pilates para especialistas

Pilates profissional

Software para estudio de Pilates

1.10.1.
1.10.2.
1.10.3.
1.10.4.

Principais softwares para estudio de pilates
Aplicagao de Pilates

A mais recente tecnologia no estudio de pilates
Avancos mais significativos no estudio de Pilates

tecn

O formato 100% online proporciona

ao aluno o maior conforto, uma
vez que apenas necessita de um

dispositivo com ligacdo a internet”
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagées,

tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para o levar
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que provou ser extremamente
eficaz, especialmente em disciplinas que requerem
memorizacao’
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Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

0 nosso programa oferece um método revoluciondrio de desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos. O nosso objetivo é reforgar as competéncias
num contexto de mudanca, competitivo e altamente exigente.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundagdes das
universidades tradicionais de todo o mundo”

Tera acesso a um sistema de aprendizagem
baseado na repeticdo, com ensino natural

e progressivo ao longo de todo o programa
de estudos.




O estudante aprendera, atraves de atividades
de colaboragéo e casos reais, a resolu¢cdo
de situacdes complexas em ambientes
empresariais reais.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este programa da TECH é um programa de ensino intensivo, criado de raiz,

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para 0 sucesso.

0 método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que
a realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

O n0SSo programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos

N n

e a/canc;ar O SUCEeSSO na Sua carreira

0 método do caso tem sido o sistema de aprendizagem mais amplamente
utilizado pelas melhores faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que

os estudantes de direito ndo s6 aprendessem o direito com base no contetdo
tedrico, 0 método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente
complexas, a fim de tomarem decisdes informadas e valorizarem juizos sobre a
forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
em Harvard.

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Esta € a questédo que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
acao. Ao longo do programa, os estudantes serao confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repeticéo,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

Em 2019, alcancamos os melhores
resultados de aprendizagem de todas
as universidades online do mundo.

Na TECH aprende-se com uma metodologia de vanguarda concebida para
formar os gestores do futuro. Este método, na vanguarda da pedagogia
mundial, chama-se Relearning.

A nossa universidade é a Unica universidade de lingua espanhola
licenciada para utilizar este método de sucesso. Em 2019, conseguimos
melhorar os niveis globais de satisfagdo dos nossos estudantes (qualidade
de ensino, qualidade dos materiais, estrutura dos cursos, objetivos...) no
que diz respeito aos indicadores da melhor universidade online do mundo.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem ndo € um processo linear, mas acontece
numa espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um
destes elementos é combinado de forma concéntrica. Esta metodologia formou

mais de 650.000 licenciados com sucesso sem precedentes em dreas tao diversas
como a biogquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestéao,
ciéncia do desporto, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histéria, mercados e
instrumentos financeiros. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos esforgo e
mais desempenho, envolvendo-o0 mais na sua capacitacao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos

e opinides contrastantes: uma equacao direta ao Sucesso.

A partir das Ultimas provas cientificas no campo da neurociéncia, ndo s6 sabemos
como organizar informagao, ideias, imagens e memarias, mas sabemos que o lugar
e 0 contexto em que aprendemos algo é fundamental para a nossa capacidade de o

recordar e armazenar no hipocampo, para o reter na nossa memoria a longo prazo.

Desta forma, e no que se chama Neurocognitive context-dependent e-learning,
os diferentes elementos do nosso programa estéo ligados ao contexto em que o
participante desenvolve a sua pratica profissional.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros especializada.

O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento e memodria, e gera
conflanga em futuras decisGes dificeis.

Praticas de aptidoes e competéncias

Realizardo atividades para desenvolver competéncias e aptiddes especificas em cada
area tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias e
capacidades que um especialista necessita de desenvolver no quadro da globalizacao
em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
\l/ Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao




Case studies

Completardo uma selecdo dos melhores estudos de casos escolhidos
especificamente para esta situagéo. Casos apresentados, analisados e
instruidos pelos melhores especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteldos de uma forma atrativa e dindmica
em comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas
e mapas concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de conteldos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sado periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.
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Certificacao

O Curso de Metodologia Pratica em Pilates garante, para além de um
conteldo mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um Curso emitido
pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com
SUCesso e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Metodologia Pratica em Pilates conta com o conteudo cientifico mais
completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, 0 aluno recebera por correio, com aviso de recegao,
o certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade
Tecnoldgica.

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitagéo
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua capacitagéo
universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas
bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagao de carreiras profissionais.

Certificagao: Curso de Metodologia Pratica em Pilates
Modalidade: online
Duracdo: 6 semanas

ECTS: 6

Reconhecido pela NBA

\

(]
te c n universidade
» tecnoldgica

Concede o presente

CERTIFICADO

Sr/Sra._____________________,como documento de identificaggon°_______________
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de

Metodologia Préatica em Pilates

Este é um certificado concedido por esta Universidade, reconhecido por 6 ECTS e equivalente a 150
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclus&o a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Institui¢do Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagdo
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro Universita online
Reitora ufficiale della NBA

prética pais. cédigo tnico TECH: AFWOR23S techtitute.com/titulos
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