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Informacion xeral:

Pilates sénior
IV21490 / Materia optativa
Universitario/a Sénior en Cultura e Sociedade

1‘5 _ 1‘5

Castelan

Laboratorio de Fisioterapia I - Facultade de Fisioterapia*

Terceiro / Xoves 16:30-17:30h*
2° cuadrimestre

Gustavo Rodriguez Fuentes

Gustavo Rodriguez Fuentes
Iris Machado de Oliveira

gfuentes@uvigo.gal
Esta materia ten un limite de matricula de 12 prazas.

*Suxeito a modificaciéns por diferentes necesidades.

Obxectivos xerais:
o Conecer os conceptos clave do método Pilates.
e Reflexionar sobre como se move cada persoa e que posturas mantén de cara a ver a
siia repercusion sobre a stia propia satde.
e Adquirir os conecementos teérico-practicos basicos sobre o uso do método Pilates.

Contidos:

Introducién ao método Pilates

Pasando da teoria 4 practica no método Pilates

Analise da postura

Exercicios pre-Pilates en mat (chan)

Exercicios de Pilates de nivel basico en mat (chan).

Avaliacion:

A asistencia as clases e a participacién nas mesmas é
obrigatoria para superar a materia. Asistir a0 menos a

un 70% das clases é necesario para aprobar a materia.
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Outros comentarios sobre avaliacién e recomendaciéns:

A parte practica da materia comporase por bloques para explicar unha serie de
exercicios do método Pilates e realizar unha clase de Pilates. Polo tanto, por unha parte,
combinarase unha metodoloxia demostrativa cunha anadlise razoada dos exercicios que
componen o método Pilates, onde o docente explicard e demostrard como se realizan os
distintos exercicios, e, por outra, coa realizacién de unha clase practica que, pouco a pouco,
o alumnado a vaia interiorizando para tela como base para a autorrealizacion en casa e a
marxe das clases.

Bibliografia recomendada:

e (alais-Germain B, Raison B. Pilates sin riesgo. 8 riesgos del Pilates y como evitarlos.
Barcelona: La Liebre de Marzo; 2011.

e Fernandez R, Moral Gonzalez S, Paredes P. Manual de Pilates suelo con implementos.
Badalona: Paidotribo; 2008.

e Geweniger V, Bohlander A. Manual de pilates: ejercicios con colchoneta y aparatos
como forma de prevencién y rehabilitacién. Badalona: Paidotribo; 2016.

e Isacowitz R. Pilates. Manual completo del método Pilates. 2* ed. Badalona:
Paidotribo; 2016.

e Pedregal Canga M. Pilates para la tercera edad. Badalona: Paidotribo; 2021.
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