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DESTINATARIOS

Con la Doble Titulacién Experto en Yoga + Experto en Pilates recibird una formacién
especializada en la materia. Permite conocer las competencias profesionales necesarias para
dominar técnicas de pratyahara, dharana y dhyana, y siguiendo los principios filoséficos y
éticos de la tradicién del Yoga, asi como establecer los procesos y periodicidad para la
evaluacién cualitativa y cuantitativa de los objetivos establecidos en los distintos programas de
instruccién en Yoga. Ademds, este pack de materiales capacitan al alumno para que adquiera
los conocimientos necesarios y la técnica correcta de ejecucién de cada unos de los ejercicios
de Pilates, asi como desarrollar las competencias necesarias para aplicarlos en los diferentes
dmbitos profesionales. Aprenderd a dirigir y ensefiar los ejercicios en clases colectivas y en
entrenamientos personales, ademés de complementar el trabajo con aparatos pequefios como
gomas, pelotas, aros, etc.

MODALIDAD

La modalidad es ONLINE y TUTORIZADA

*  Una vez matriculado, el alumno recibird las claves de acceso en menos de 24 horas
laborables.

« Nuestro equipo de profesores y tutores contactard con el alumno en un méximo de 48
horas tras la matricula para guiar al alumno, acompaiiarlo en el inicio y a lo largo del
curso, y responder a cualquier duda o pregunta que pueda surgir.

DURACION

La duracién del curso es de 300 horas.

IMPORTE ORIGINAL: 2976$
IMPORTE ACTUAL: 744$

*Importe expresado en Délares Americanos

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacién, el alumno recibira un
diploma que certifica el “EXPERTO EN YOGA + EXPERTO EN PILATES”, de INSTITUTO DYN,
avalada por nuestra condicién de socios de la AEC , méxima institucién espafiola en formacién
y de calidad.

Los diplomas, ademads, llevan el sello de Notario Europeo, que da fe de la validez, contenidos y
autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.

La Titulacién puede disponer de la APOSTILLA DE LA HAYA (Certificacién Oficial que da
validez a la Titulacién ante el Ministerio de Educacién de més de 200 paises de todo el
mundo).



CONTENIDO FORMATIVO

PARTE 1. EXPERTO EN YOGA
MODULO 1. DOMINIO DE LAS TECNICAS ESPECIFICAS DE YOGA

UNIDAD FORMATIVA 1. PRINCIPIOS FUNDAMENTALES ETICOS, FILOSOFICOS Y
MISTICOS EN YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. PRINCIPIOS ETICOS Y FILOSOFICOS EN YOGA.

. Origenes del Yoga

. Escuelas filoséficas (Darshanas)

. Sendas del Yoga clésico

. Senderos del Yoga

. El Yoga en occidente

. Textos cldsicos

. Maestros contempordneos orientales

. Etica o Aspectos éticos del Astanga Yoga
. Mitologia hindd aplicada al Yoga
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UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA DEL SER HUMANO Y LA MISTICA HINDU.

. Origenes de la medicina tradicional hindy

. Estructura anatémica y fisiolégica segin la concepcién de la mistica hindy.

. Estructura bioenergética del ser humano segin la concepcién la mistica hindg.
. Concepto y utilizacién de la energia segin la mistica hindd

. Concepto de Prana

. Envolturas del Atman.
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UNIDAD FORMATIVA 2. ASANA Y PRANAYAMA - SECUENCIAS Y PROGRESIONES
(VINYASA Y KARANA)

UNIDAD DIDACTICA 1. ASANA.

. Ejecucién técnica de asanas- Principios bésicos de Sthira Sukha en la ejecucién del asana

. Estiramientos, progresiones y ejercicios dindmicos:

. Estructura y clasificacién de los asanas - Grupos de asanas

. Etapas en la ejecucién del asana

. Benéficos y contraindicaciones

. Observacién de modificaciones fisicas, emociones y equilibrio energético derivado de la
ejecucién de asanas.

7. Concentracién (después de la prdctica): vivencias y experiencias derivadas de la prdctica de
asanas.
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UNIDAD DIDACTICA 2. PRANAYAMA.

1. Ejecucién técnica de pranayama

2. Antara y Bahya.

3. Purificacién de los conductos de energia pranica o nadis
4. Etapas en la ejecucién de pranayama



5. Ejecucién prdctica de pranayamas para obtener

6. Beneficios energéticos derivados de la préctica de pranayama

7. Observacién de las modificaciones fisicas y la calma mental derivadas de la préctica de
pranayama.

8. Concentracién (después de la prdctica): vivencias y experiencias derivadas de la préctica de
pranayama.

UNIDAD DIDACTICA 3. INTEGRACION DE ASANAS Y PRANAYAMAS - SECUENCIAS
Y TRANSICIONES.

1. Asana y respiracién.

2. Asanas para la relajacién.

3. Secuencias de un asana

4. Sincronia chakras - asana - pranayama - bandha circulacién de la energia:

UNIDAD FORMATIVA 3. RELAJACION Y MEDITACION EN YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. RELAJACION EN YOGA.

1. Requisitos bdsicos

2. Fases de la relajacién

3. Técnicas orientales de relajacién

4. Efectos derivados de la relajacién

5. Experiencia vivencial de la relajacién.
6. Benéficos y contraindicaciones

UNIDAD DID{:\CTICA 2. TECNICAS DE OBSERVACION, CONCENTRACION Y
MEDITACION.

. Mantras

. Pratyahara

. Dhyana

. Técnicas orientales de meditacién

. Beneficios y contraindicaciones.

. Efectos de préctica de técnicas de observacién, concentracién y meditacién
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MODULO 2. PROGRAMACION DE ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA

UNIDAD FORMATIVA 1. ANALISIS DIAGNOSTICO Y EVALUACION EN
INSTRUCCION DE YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. ANALISIS DEL PRACTICANTE EN INSTRUCCION EN YOGA.

. Aspectos basicos de aplicacién

. Medidas antropométricas en el dmbito del Yoga

. Pruebas biolégico-funcionales en el dmbito del Yoga

. Pruebas de andlisis postural en el dmbito del Yoga

. Pruebas y test de valoracién de la condicién fisica para las actividades de Yoga

. Personalidad, motivaciones e intereses, fundamentos y valoracién en el dmbito del Yoga
. Entrevista personal en el dmbito del Yoga
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UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS DIAGNOSTICO PREVIO A LA PROGRAMACION
DE ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA.

1. Interpretacién de la Programacién General de la Entidad

2. Recogida de datos e informacién

3. Andlisis del contexto de intervencién y oferta adaptada de actividades.

4. Andlisis diagnéstico - orientaciones para la concrecién de la Programacién General
5. Integracién y tratamiento de la informacién obtenida

UNIDAD DIDACTICA 3. EVALUACION PROGRAMATICA Y OPERATIVA EN LA
INSTRUCCION DEL YOGA.

. Procesos y periodicidad de la evaluacién en relacién al programa de referencia.

. Aspectos cuantitativos y cualitativos de la evaluacién.

. Disefio de los procesos de la evaluacién

. Evaluacién del proceso, resultados y calidad del servicio.

. Periodicidad de la evaluacién - cronograma de la misma.

. Evaluacién operativa de programas de actividades de Yoga a diferentes tipos de practicantes
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UNIDAD FORMATIVA 2. PROQRAMACIéN Y GESTION DE RECURSOS EN
ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. ADAPTACION FUNCIONAL - RESPUESTA SALUDABLE A LA
PRACTICA DEL YOGA.

. Los procesos adaptativos en las actividades de Yoga

. Metabolismo energético.

. Adaptacién cardio-vascular.

. Adaptacién del Sistema respiratorio.

. Adaptacién del Sistema nervioso y endocrino.

. Adaptacién del Sistema misculo-esquelético.

. Distensibilidad muscular: Limites- ncremento adaptativo.

. Fatiga y recuperacioén

. Concepto de salud y su relacién con el Yoga.

10. Efectos adaptativos especificos del Yoga sobre la salud y la calidad de vida.

11. Contraindicaciones absolutas o relativas de/en la prdctica de actividades de Yoga.
12. Higiene corporal y postural a través de las actividades de Yoga.

13. Hébitos de vida saludables. Factores condicionantes del nivel de condicién psicofisica saludable.

NV OONOCOGOAWDN -

UNIDAD DIDACTICA 2. FACTORES DE LA CONDICION FiSICA Y MOTRIZ EN YOGA.

1. Condicién Fisica - Capacidades Fisicas.
2. Condicién Fisica en el ambito de la salud - Componentes
3. Capacidades coordinativas

UNIDAD DIDACTICA 3. GESTION DE ESPACIOS Y RECURSOS MATERIALES EN
ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA.

. Caracteristicas de los espacios

. Ambitos de desarrollo de actividades de Yoga

. Caracteristicas del demandante de actividades de Yoga.
. Recursos materiales y de soporte en Yoga

. Promocién y divulgacién de las actividades de Yoga

. Seguridad y prevencién de riesgos en las instalaciones
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7. Riesgos caracteristicos de las instalaciones para actividades de Yoga.
8. Protocolos de seguridad.

9. Guia para la accién preventiva.

10. Accesibilidad a instalaciones de Yoga y deportivas.

11. Inventariado y mantenimiento del material.

UNIDAD DIDACTICA 4. PROGRAMACION DE LA INSTRUCCION EN YOGA.

1. Marco teérico: la programacién en el dmbito del Yoga.

2. Criterios de adaptacién de las sesiones a las distintas necesidades y tipologia los de practicantes:
(embarazadas, edad escolar; adultos, mayores de 65 afios, colectivos especiales, entre otros).

3. Criterios de aplicacién metodolégica y estrategias diddcticas individualizadas y en grupo de
instruccién de actividades de Yoga.

4. Integracién de las distintas variables

5. Criterios de programacién

6. Elaboracién de programas en dmbitos y contextos especificos

7. Estructura del programa.

8. Estructura de la sesién de Yoga

UNIDAD DIDACTICA 5. ACTIVIDADES DE YOGA APLICADAS A LOS DIFERENTES
NIVELES DE AUTONOMIA PERSONAL.

1. Discapacidad: concepto, tipos y caracteristicas.
2. Clasificaciones médico-deportivas y su transferencia al Yoga

MODULO3. METODOLOGIA DE LA INSTRUCCION EN SESIONES DE YOGA

UNIDAD FORMATIVA 1. ANALISIS DIAGNOSTICO Y EVALUACION EN
INSTRUCCION DE YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. ANALISIS DEL PRACTICANTE EN INSTRUCCION EN YOGA.

. Aspectos bdsicos de aplicacién

. Medidas antropométricas en el dmbito del Yoga

. Pruebas biolégico-funcionales en el dmbito del Yoga

. Pruebas de andlisis postural en el dmbito del Yoga

. Pruebas y test de valoracién de la condicién fisica para las actividades de Yoga

. Personalidad, motivaciones e intereses, fundamentos y valoracién en el dmbito del Yoga
. Entrevista personal en el dmbito del Yoga
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UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS DIAGNOSTICO PREVIO A LA PROGRAMACION
DE ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA.

1. Interpretacién de la Programacién General de la Entidad

2. Recogida de datos e informacién

3. Andlisis del contexto de intervencién y oferta adaptada de actividades.

4. Andlisis diagnéstico - orientaciones para la concrecién de la Programacién General
5. Integracién y tratamiento de la informacién obtenida



UNIDAD DIDACTICA 3. EVALUACION PROGRAMATICA Y OPERATIVA EN LA
INSTRUCCION DEL YOGA.

. Procesos y periodicidad de la evaluacién en relacién al programa de referencia.

. Aspectos cuantitativos y cualitativos de la evaluacién.

. Disefio de los procesos de la evaluacién

. Evaluacién del proceso, resultados y calidad del servicio.

. Periodicidad de la evaluacién - cronograma de la misma.

. Evaluacién operativa de programas de actividades de Yoga a diferentes tipos de practicantes
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UNIDAD FORMATIVA 2. DISENO Y DIRECCION DE SESIONES Y ACTIVIDADES DE
YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACION, RECURSOS Y MATERIALES PARA LA
INSTRUCCION EN YOGA.

1. Tipos y caracteristicas de las instalaciones o sala para la prdctica del Yoga.

2. Normativa de construccién y mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la
imparticién del Yoga.

3. La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Yoga: barreras
arquitecténicas y medidas de adaptacién de instalaciones.

4. Plan de mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Yoga,
sus equipamientos, equipos y materiales

5. Adaptacién de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesién de Yoga.

6. Materiales basicos y de apoyo en la prdctica de Yoga

7. Normas, protocolos de seguridad y prevencién de riesgos durante el desarrollo de la sesién de
Yoga.

8. Normativa vigente en materia de Igualdad de Oportunidades.

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA APLICADA AL YOGA.

. Principios bésicos de la biomecénica del movimiento

. Componentes de la Biomecdnica

. Los reflejos miotdticos-propioceptivos

. Andlisis de los movimientos

. Limites fisiolégicos de las estructuras articulares y musculares
. Biomecdnica y fisiologia bésica del aparato respiratorio

. Respiracién pulmonar

. Respiracién celular
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UNIDAD DIDACTICA 3. BASES NEUROFISIOLOGICAS DE LA RELAJACION Y LA
MEDITACION EN YOGA.

1. Neurofisiologia de la actividad cerebral

2. Técnicas de relajacién occidentales versus las técnicas orientales

3. Técnicas de relajacién adaptadas segin objetivos

4. Meditaciones occidentales versus las técnicas orientales

5. Técnicas de observacién, concentracién y meditacién segin objetivos



UNIDAD DIDACTICA 4. METODOLOGIA DE INSTRUCCION APLICADA A LAS
ACTIVIDADES DE YOGA.

1. Teoria y bases fundamentales del aprendizaje y desarrollo motor aplicados al Yoga

2. Metodologia didéctica y estilos de ensefianza:adaptacién a la instruccién en Yoga para los
diferentes tipos de practicantes.

3. Disefio y desarrollo de la sesién de Yoga, para su adecuacién a las necesidades y expectativas
de cada practicante

4. La intervencién - direccién y dinamizacién en la sesién de Yoga

5. Interpretacién y utilizacién de los datos del seguimiento y evaluacién continua de los resultados
individuales, para la adaptacién de las sesiones a las necesidades de los diferentes tipos de
practicantes

UNIDAD D!DACTICA 5. HABITOS HIGIENICOS SALUDABLES COMPLEMENTARIOS A
LA SESION DE YOGA.

1. El estilo de vida conforme a la filosofia y la ética del Yoga: concepto de salud y factores que lo
determinan.

2. Higiene individual y colectiva.

3. La actividad fisica como hébito higiénico-saludable.

4. Aspectos determinantes para una alimentacién saludable

5. Composicién corporal, balance energético y control del peso

6. Hébitos no saludables - conductas de riesgo para la salud

7. Medidas y técnicas recuperadoras

UNIDAD DIDACTICA 6. NORMALIZACION E INTEGRACION DE LAS PERSONAS CON
DISCAPACIDAD EN LAS ACTIVIDADES DE YOGA.

1. Identificacién de los diferentes tipos de discapacidad

2. Adaptacién de las habilidades bésicas y especificas de las actividades de Yoga a las diferentes
capacidades.

3. Criterios para la organizacién de las actividades de Yoga adaptadas a las diferentes
discapacidades

4. Normas bésicas de seguridad e higiene en actividades de Yoga para personas con diferentes
tipos de discapacidades.

5. Organismos y entidades locales, autonémicas, nacionales e internacionales relacionadas con las
personas con discapacidad.

MODULO 4. PRIMEROS AUXILIOS

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE PRIMEROS AUXILIOS.

1. Conceptos

2. Obijetivos y limites de los Primeros Auxilios.

3. Aspectos ético-legales en el primer interviniente

4. Actuacién del primer interviniente

5. Anatomia y fisiologia bésicas para Primeros Auxilios
6. Técnicas de apoyo psicolégico en Primeros Auxilios:



UNIDAD DIDACTICA 2. RCP BASICA Y OBSTRUCCION DE LA ViA AEREA POR
CUERPO EXTRANO.

1. La cadena de supervivencia

2. RCP bésica

3. RCP baésica en casos especiales
4. Obstruccién de via aérea

5. Aplicacién de oxigeno

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICAS Y MANIOBRAS DE LA PRIMERA ASISTENCIA AL
ACCIDENTADO.

. El paciente traumético

. Traumatismos en extremidades y partes blandas

. Trastornos circulatorios

. Lesiones producidas por calor o frio

. Picaduras

. Urgencias médicas

. Intervencién prehospitalaria en ahogamientos y lesionados medulares en el medio acudtico
. El botiquin de Primeros Auxilios y la enfermeria
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UNIDAD DIDACTICA 4. ASISTENCIA AViCTIMAS CON NECESIDADES ESPECIALES,
EMERGENCIAS COLECTIVAS Y CATASTROFES

1. Victimas con necesidades especiales
2. Sistemas de emergencia

3. Accidentes de tréfico

4. Emergencias colectivas y catdstrofes

PARTE 2. EXPERTO EN PILATES

MODULO 1. PILATES: ACERCAMIENTO CONCEPTUAL

UNIDAD DIDACTICA 1. APROXIMACION Y BREVE HISTORIA DEL PILATES

1. Inicio y Aproximacién Histérica del Método Pilates
2. Pilates : Principios Bdsicos y Fundamentales

3. Los Aspectos Beneficiosos del Método Pilates

4. Conceptos y bases

MODULO 2. ANATOMIA Y FISIOLOGIA EN PILATES

UNIDAD DIDACTICA 2. PILATES : ANATOMIA Y FISIOLOGIA DEL MOVIMIENTO

1. Conceptos baésicos en fisioterapia
2. El movimiento: los principios fundamentales anatémicos

UNIDAD DIDACTICA 3. APARATO LOCOMOTOR: SISTEMA OSEO

1. La morfologia y fisiologia ésea

2. Composicién del esqueleto

3. El Sistema éseo y su desarrollo

4. Sistema 6seo: Estructura

5. Las diferentes articulaciones relacionadas con el movimiento



UNIDAD DIDACTICA 4. APARATO LOCOMOTOR: SISTEMA MUSCULAR

1. Fisiologia muscular

2. Tejido muscular

3. Clasificacién muscular
4. Ligamentos

5. Musculatura dorsal

6. Tendones

UNIDAD DIDACTICA 5. APARATO RESPIRATORIO

1. El sistema respiratorio
2. Fisiologia de la respiracién

MODULO 3. DISENO Y DIRECCION DE SESIONES Y ACTIVIDADES EN PILATES

UNIDAD DIDACTICA 6. INSTALACION, RECURSOS Y MATERIALES PARA LA
INSTRUCCION EN PILATES

1. Tipos y caracteristicas de las instalaciones o sala para la prdctica del Pilates

2. Normativa de construccién y mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la
imparticién del Pilates

3. La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Pilates: barreras
arquitecténicas y medidas de adaptacién de instalaciones

4. Plan de mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Pilates,
sus equipamientos, equipos y materiales

5. Adaptacién de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesién de Pilates

6. Materiales basicos y de apoyo en la prdctica de Pilates

7. Normas, protocolos de seguridad y prevencién de riesgos durante el desarrollo de la sesién de
Pilates

8. Normativa vigente en materia de Igualdad de Oportunidades

UNIDAD DIDACTICA 7. METODOLOGIA DE INSTRUCCION APLICADA A LAS
ACTIVIDADES DE PILATES

1. Teoria y bases fundamentales del aprendizaje y desarrollo motor aplicados al Pilates

2. Metodologia didéctica y estilos de ensefianza: adaptacién a la instruccién en Pilates para los
diferentes tipos de practicantes

3. Disefio y desarrollo de la sesién de Pilates, para su adecuacién a las necesidades y expectativas
de cada practicante

4. La intervencién - direccién y dinamizacién en la sesién de Pilates

5. Interpretacién y utilizacién de los datos del seguimiento y evaluacién continua de los resultados
individuales, para la adaptacién de las sesiones a las necesidades de los diferentes tipos de
practicantes

UNIDAD DIDACTICA 8. EJERCICIOS EN PILATES

1. Sesiones de Pilates
2. Modalidades del Método Pilates
3. Evaluacién postural
4. Ejercicios prepilates



UNIDAD DIDACTICA 9. CASOS ESPECIALES EN PILATES

1. Embarazadas

2. Artrosis

3. Osteoporosis

4. Cidtica

5. La columna vertebral
6. Diabetes

UNIDAD DIDACTICA 10. NORMALIZACION E INTEGRACION DE LAS PERSONAS
CON DISCAPACIDAD EN LAS ACTIVIDADES DE PILATES

1. Identificacién de los diferentes tipos de discapacidad

2. Adaptaciones generales de las personas con discapacidad a las actividades de Pilates

3. Adaptacién de las habilidades basicas y especificas de las actividades de Pilates a las diferentes
capacidades

4. Criterios para la organizacién de las actividades de Pilates adaptadas a las diferentes
discapacidades

5. Normas bésicas de seguridad e higiene en actividades de Pilates para personas con diferentes
tipos de discapacidades

6. Organismos y entidades locales, autonémicas, nacionales e internacionales relacionadas con las
personas con discapacidad

MODULO 4. OTROS CONCEPTOS CLAVES EN EL METODO DE PILATES

UNIDAD DIDACTICA 11. ALIMENTACION Y NUTRICION EN PILATES

1. Conceptos: Salud, enfermedad, alimentacién y nutricién
2. Conceptos asociados

3. Clasificacién de los alimentos

4. Clasificacién de los nutrientes

5. Necesidades de nutrientes: Pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 12. LESIONES Y PREVENCION EN PILATES

. Introduccién a las lesiones deportivas

. Definicién

. La prevencién

. Tratamiento

. Lesiones deportivas frecuentes

. 3Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
. 8Qué puedes hacer si te lesionas?

. Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones
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UNIDAD DIDACTICA 13. PRIMEROS AUXILIOS
1. Introduccién a los primeros auxilios

2. Actuaciones en primeros auxilios

3. Normas generales para la realizacién de vendajes
4. Maniobras de resucitacién cardiopulmonar
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UNIDAD DIDACTICA 14. PERFIL DEL MONITOR DE PILATES Y SU TRATO CON EL
CLIENTE

1. El monitor de Pilates

2. Capacidades del monitor de Pilates

3. Comunicacién entre el monitor y el cliente
4. Claves para el éxito del monitor de Pilates

CURSO MULTIMEDIA PILATES BASICO
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL METODO PILATES.

UNIDAD DIDACTICA 2. PALABRAS CLAVE.

1. Palabras Clave. Parte .
2. Palabras Clave. Parte |I.

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS DE CONCIENCIACION CORPORAL

1. La respiracién

2. Control pélvico
3. Control escapular
4. Elongacién axial

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS BASICOS PARA PRINCIPIANTES.

1. Hundred (El cien)

2. Half Roll Down (Rodar hasta la mitad)

3. Single Leg Strech (Extensién 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 (Preparacién al cisne)

10. Side Kick ( Serie de patadas laterales)

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. One Leg Circle

4. Single Leg Stretch

5. Double Leg Stretch
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6. Scissors

7. Lower Lift

8. Criss Cross
9. Spine Stretch
10. Open Leg Rocker
11. Swan

12. Swimming
13. Side Kick
14. Teaser

15. Side Bend
16. Push Ups
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