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PILATES COMPEQUENOS |
EQUIPAMENTOS

Formacao para todos os que ja tem a formacao de nivel 1 e que pretendem adquirir
competencias com pequenos materiais na construcao de aulas de Pilates. Diferentes
equipamentos permitem ao aluno de pilates explorar e conhecer melhor o seu corpo,
as suas limitacoes, assim como com 0 pequeno equipamento a percep¢ao dos movi-
mentos pode ser mais facilmente adquirida. Outra das grandes vantagens em ter esta
formacao é a de capacitar o instrutor para evoluir e diversificar as suas aulas criando
desafios mais ou menos exigentes para os seus alunos.

OBJETIVOS

¢ |dentificar os pequenos equipamentos ou acessorios de Pilates

® Reconhecer as regras de higiene e seguranca no manuseio dos mesmos

e Conseguir desenvolver um plano de aula de Pilates matwork com introducao dos acessorios com
intencao de facilitar ou desafiar o aluno no seu desempenho

e Desenvolver capacidades e aptidoes fisicas enquanto instrutor de Pilates aumentando o seu leque de
competéencias em Pilates para criar novas rotinas de aulas

O QUE INCLUI A INSCRICAO?

e 15 Horas de Formacao

e Material de Apoio ao Curso

e Certificado de Formacao Profissional

e Seguro de Acidentes Pessoais em Vigor durante a Formacao

e 3 Unidades de Credito para renovacao do TPTEF (Titulo Profissional de Tecnico/a de Exercicio Fisico)
e do TPDT (Titulo Profissional de Director/a Tecnico/a) e 3 Unidades de Credito para renovacao do

TPTD (Titulo Profissional de Treinador Desportivo)

PROMOFITNESS.COM



'/ ESCOLADE
() PILATES

PROMOFITNESS

ESTRUTURA PEDAGOGICA DO CURSO

1. Os Acessorios/Pequenos equipamentos e Aparelhos de Pilates

2. Consideracoes sobre a aula com pequenos equipamentos

3. Cuidados a ter numa aula com pequenos equipamentos

4. Manutencao dos equipamentos e higienizacao

5. Trabalho com pequenos equipamentos nas sérias basicas e avancadas
6. Trabalho com a bola suica na séria basica e intermédia

7. A bola suica, bandas elasticas, rolos, anel e minibolas

LOCALIDADES

PRECOS

PORTO Taxa de Inscricao 37 EUR
LISBOA Valor do Curso 160 EUR
Descontos 15% - ex alunos da Promofitness

(ndo acumulaveis) 10% - grupos de 3 pessoas

10% - portadores do Cartao Jovem

20% - habitantes de Madeira ou Acores
(mediante comprovativo de viagem
para os dias da formacao)

20% - habitantes no estrangeiro
(mediante comprovativo de viagem
para os dias da formacao)

PROMOFITNESS.COM



PILATES

PROMOFITNESS

INFO@PROMOFITNESS.COM

222 081 418
916 982 815
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