c2 Feel

Muito mais que uma escola de
formacao, somos uma escola que
forma o seu sonho.

CURSO PILATES

O Pilates é um método de exercicio fisico e mental concebido no inicio do século XX por
Joseph Pilates. Baseia-se em movimentos controlados, precisos e fluidos que sdo
executados com énfase na concentracdo, respiracao adequada, alinhamento postural,
fortalecimento do centro do corpo e desenvolvimento da flexibilidade. O Pilates é para
todas as idades e niveis de condicionamento fisico, ja que a atividade é direcionada as
necessidades individuais da pessoa.

CARGA HORARIA

80 horas de Curso

OBIJETIVOS GERAIS:
e Selecionar, planear e aplicar exercicios de Pilates de forma segura e eficaz.
e Implementar programas avancados de Pilates, promovendo progressao
funcional e bem-estar global.
e Identificar limitacdes, contraindicacbes e riscos, aplicando adaptacdes
adequadas.
e Integrar principios de biomecanica, e controlo motor nos programas de treino.

e Desenvolver capacidade de avaliagao continua e raciocinio fundamentado.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Compreender a fundamentacgao tedrica e cientifica do Pilates.

e Avaliar padrdes de movimento, postura, forca e mobilidade.

e Identificar situacdes musculoesqueléticas e suas implicagdes funcionais.

e Aplicar as modificacdes e progressdes adequadas a diferentes a diferentes
grupos.

e Utilizar pequenos equipamentos.

e Planear e conduzir aulas individuais ou em grupo com objetivos claros.

e Monitorizar e documentar a evolucdo dos clientes de forma estruturada.

e Analisar casos e propor planos de intervencao fundamentados na evidéncia.
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COMPETENCIAS A DESENVOLVER:

e Competéncia na avaliagcdo funcional e postural.

e Dominio da execucdo técnica dos exercicios de Pilates.

e Conhecimento de contraindicacées, precaucdes e riscos.

e Planeamento e progressao de programas.

e Competéncias de comunicacdo, educacdao e acompanhamento do cliente.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS:

Mddulo 0: Apresentagao e Rece¢ao aos Formandos

e Apresentagao da FEEL (Valores, Missao e Posicionamento)

e Apresentacdo do curso (Objetivos, estrutura, mddulos e projeto final)

e Apresentacdo das saidas profissionais do curso

e Apresentacdo dos formadores

e Apresentacdo do regulamento da Atividade Formativa

e Preenchimento do contrato de formacao

e Apresentagao e entrega da minuta do trabalho final, normas e orientagdes
e Criacdo de um grupo online

Modulo 1 — Fundamentos do Pilates

e Histdria, principios e evidéncia cientifica
e Controlo motor, estabilidade e respiracado
e Biomecanica aplicada ao Pilates

e Exercicios

Mddulo 2: Avaliagao e Raciocinio

e Avaliacdo postural e funcional

e Identificacdo de disfun¢des de movimento
e Testes de mobilidade, estabilidade e forca
o Definigcdo de objetivos terapéuticos

e Exercicios
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Madulo 3: Pilates aplicado a Coluna Vertebral

o Patologias cervicais, dorsais e lombares
e Estabilizacdo lombo-pélvica

e Progressdes seguras

e Exercicios

Mddulo 4: Pilates aplicado aos Membros Superiores

e Ombro e cintura escapular
e Correcdo de padrdes
e Exercicios

Madulo 5: Pilates aplicado aos Membros Inferiores

e Anca, joelho e tornozelo

e Cadeia cinética, equilibrio e propriocepcao
e Progressdes funcionais

e Exercicios

Mddulo 6: Aplicagao dos Equipamentos (Pequenos Equipamentos)

e Bolasuica
e Bandas elasticas

e Rolos
e Anel
e Softball

e Critérios técnicos, biomecanicos e de seguranca
e Exercicios

Mddulo 7: Planeamento das Sessdes e Programas

e Estrutura das aulas

e Progressao e regressao dos exercicios

e Adaptacdo a diferentes populagdes clinicas
e Exercicios
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Madulo 8: Casos e Pratica Supervisionada

e Analise de casos reais
e Construgdo de planos aula
e Exercicios

Madulo 9: Encerramento

e Andlise do processo formativo
e Preenchimento da documentacao final
e Continuidade do grupo de apoio online

RECURSOS MATERIAIS:

Para o desenvolvimento da formacao serdo utilizados os seguintes recursos:
e Os formandos devem apresentar-se as aulas com:

o Acesso ao manual

Material necessario para a componente pratica:
e Tapete de Pilates
e Bola pequena e bola grande de Pilates

e Roupa confortdvel (leggings ou fato de treino) e t-shirt branca lisa sem decote.

e Podem trazer meias antiderrapantes

AVALIACAO

A avaliacdo dos formandos sera realizada através de 3 momentos:

e Avaliacdo de Diagndstico no inicio da formacdo, afim de perceber o nivel de
conhecimentos que os formandos tém sobre o Curso e assim o formador ajustar
a formacdo aos conhecimentos e necessidades formativas;
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e Avaliacdo Formativa, através de grelhas de observacdo sobre o empenho,

assiduidade e cumprimento das tarefas ao longo dos médulos, tendo esta
componente uma ponderagao de 20% no total do processo avaliativo.

e Avaliacdo sumativa sera realizada no fim do curso, através de trés momentos:

o Realizagdo da componente pratica do projeto proposto baseada numa grelha
de observacdo sobre o modo como os conteldos estdo a ser aplicados num
contexto pratico.

o Realizagdo de um teste tedrico, onde sdo avaliadas as competéncias
apreendidas dos conteudos tedricos

Este momento avaliativo terd uma ponderagdo de 80% no processo avaliativo.

E em fungdo da anélise destes diferentes elementos que resultard uma classificacdo final
do Curso, de acordo com a escala de avaliagdo numérica de 1 a 20 com a seguinte

correspondéncia em termos qualitativos:
1 -9 —Insuficiente

10 — 14 - Suficiente

15-17-Bom

18 - 20 — Muito bom

A aprovacado do formando no final do curso serd determinada pelos seguintes critérios:

e Considera-se que o formando teve aproveitamento — Apto — quando a sua
classificacdo final for igual ou superior - 10 a 14 valores, correspondendo em
termos qualitativos a “Suficiente” e tendo realizado todos os médulos do curso

e Considera-se que o formando ndo teve aproveitamento — Nao Apto — quando a
sua classificacdo final for igual ou inferior - 1 a 9 valores correspondendo em

termos qualitativos a “Insuficiente”
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CURSO INCLUI

e Pasta com Folhas Brancas

e Esferogrdfica

e Caderno de Apontamentos

e Garrafa de 4dgua

e Manual digital exclusivo do Curso de Pilates

e Materiais diversos de atividades praticas

e Acesso a uma comunidade online privada de estudo e acompanhamento pds-
curso

e Certificado reconhecido pela DGERT emitido pela plataforma SIGO

e Registo no Passaporte Qualifica

e Diploma referente a participacdo no Curso de Pilates, onde constard a
informacdo sobre o aproveitamento, carga hordria e as principais linhas de

conteudos programaticos.

VALOR DO CURSO

70€ de inscricdo + 700€ de curso
Transferéncia bancaria através do IBAN PT50 0007 0000 0040 5635 47423

MODO DE PAGAMENTO PRESTACIONAL

NuUmero de Prestacdes Valor da Prestacdo Mensal
3 250€
5 160€

CONDIGCOES DO PAGAMENTO PRESTACIONAL

e A primeira prestacdo é paga no momento da inscricdo. As seguintes prestacdes

sdo pagas nos meses subsequentes, a partir da data da inscri¢do.
e (Caso opte pela opcao de pagamento prestacional de 3 mensalidades, tera de

ter liquidado no dia do inicio do curso 2 mensalidades.
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e Caso opte pela opgdo de pagamento prestacional de 5 mensalidades, tera de

ter liquidado no dia do inicio do curso 4 mensalidades.
e Osvalores sdo pagos através de numerario ou transferéncia bancaria.

O modo de pagamento prestacional sé é valido para as inscricdes realizadas até 15 dias
Uteis antes da data de inicio do Curso, para outros prazos contacte-nos

CONTACTOS

Feel - Formagao Profissional Lda - Rua Teresa Jesus Pereira, loja 29A 2560-364 Torres
Vedras

261338 392 | 969 284 188 | geral@feel-fp.com | www.feelfp.pt
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