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Apresentacao

Uma boa postura e equilibrio sdo essenciais na pratica desportiva, pois facilitam

a atividade fisica e evitam alteragbes em varias areas do sistema locomotor. Para
conseguir condigdes musculo-esqueléticas otimas nos atletas, € cada vez mais
necessaria a integracéo de diferentes disciplinas, entre as quais o método Pilates foi

a que alcangou maior prestigio e melhores resultados. Isto obrigou os profissionais
do mundo do desporto a manterem-se atualizados sobre as ferramentas e exercicios
mais eficazes. Por esta razdo, a TECH integrou todos os seus desenvolvimentos neste
Mestrado Proprio 100% online, onde os alunos poderao atualizar-se imediatamente
nesta complexa disciplina. Tudo isto através de uma metodologia disruptiva e do
pessoal docente mais especializado.
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@ @ Um Mestrado Proprio 100% online que o atualizara
sobre as aplicacoes terapéuticas do Pilates na
prevencao e reabilitacdo de lesées relacionadas
com a atividade fisica profissional"
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O reforco dos musculos estabilizadores e o desenvolvimento de uma maior
flexibilidade sé@o cruciais para os atletas de diferentes modalidades desportivas.
Conseguir ambos é um desafio para os treinadores e preparadores fisicos, que
procuram fornecer aos atletas as estratégias certas para aumentar a forga, o
equilibrio, a coordenacao, a resisténcia e otimizar o seu rendimento. Neste sentido,
0 método Pilates tornou-se numa solugao atrativa para os profissionais desta area.
No entanto, atingir um elevado nivel de proficiéncia no manuseamento correto dos
seus exercicios e ferramentas de trabalho pode ser um desafio para alguns.

Por esta razao, a TECH criou este Mestrado Préprio que aprofunda o potencial
terapéutico desta disciplina. O seu abrangente contetdo analisara a forma como

as técnicas de Pilates podem ajudar a prevenir lesbes em atletas e, a0 mesmo
tempo, contribuir para a reabilitacdo de partes do sistema locomotor ja afetadas.
Especificamente, serdo abordadas as alteragdes mais frequentes na coluna vertebral,
membros superiores e inferiores que podem ser tratadas com instrumentos potentes
como o Spine Corrector, a almofada de equilibrio, entre outros.

Para além disso, entre os 10 médulos do Mestrado Proprio, os alunos poderdo analisar
tépicos especificos sobre as vantagens e contraindicacdes do Pilates em relagdo a
desportos especificos como a natagao, o atletismo e as competicdes de raquete.
Também analisara em profundidade como os jogadores de Futebol, Basquetebol,
Raguebi, Golfe, entre outros, podem alcangar um melhor estado de saude e bem-estar
através deste método.

Este Mestrado Préprio conta com uma metodologia 100% online, onde o Relearning
é fundamental para que os alunos dominem os conceitos mais complexos de
uma forma rapida, flexivel e rigorosa. Serdo igualmente apoiados pelo estudo de
casos reais e de situagdes simuladas para desenvolverem competéncias que lhes
permitam exercer com precisao imediatamente apos a conclusdao do Mestrado
Proprio. Da mesma forma, todos os conteuldos e recursos multimédia integrados no
Mestrado Proprio foram selecionados por um corpo docente excecional constituido
por especialistas com vasta experiéncia na aplicacdo do método Pilates a pratica
desportiva.

Este Mestrado Préprio em Pilates Terapéutico conta com o conteudo 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 gréaficos, esquematicos e eminentemente praticos fornecem
informagdes 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 licGes tedricas, perguntas a especialistas, foruns de discussao sobre
questdes controversas e atividades de reflexdo individual

+ A disponibilidade de acesso aos contetdos a partir de qualquer dispositivo
fixo ou portatil com ligagdo a Internet

Dominara ferramentas inovadoras

do Pilates Terapéutico, como o Spine
Corrector ou a almofada de equilibrio,
integrando-as com exceléncia na sua
pratica profissional diaria"



Estudara em profundidade as alteracdes
mais frequentes da coluna vertebral,
membros superiores e inferiores sofridas
pelos desportistas e como resolvé-las
através dos exercicios mais inovadores do
meétodo Pilates”

O corpo docente do Mestrado Proprio 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 capacitagéo imersiva programada para
praticar em situagoes reais.

A estrutura deste Mestrado Proprio centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
na qual o profissional deve tentar resolver as diferentes situagées de pratica profissional
que surgem no seu decorrer. Para tal, contara com a ajuda de um sistema inovador de
videos interativos criados por especialistas reconhecidos.
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Com os melhores recursos multimédia,
como infografias e resumos interativos,
esta certificacéo ira garantir-lhe
diversas competéncias para atuar na
area do Pilates Terapéutico.

Através deste Mestrado Proprio
intensivo, desenvolvera uma visao
holistica do potencial terapéutico do
Pilates para melhorar o desempenho e
0 bem-estar dos atletas.
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Objetivos

Os profissionais do desporto tém ao seu alcance neste Mestrado Proprio os
conteudos mais atualizados para integrar o método Pilates, a partir de uma
abordagem terapéutica, em diferentes atividades desportivas. Assim, o principal
objetivo deste Mestrado Préprio é incentiva-los a utilizar as técnicas, exercicios e
ferramentas de trabalho mais inovadores. Para tal, dispdem de um contetdo muito
completo, elaborado pelos especialistas mais qualificados, e onde € aplicado o método
Relearning para facilitar o dominio de conceitos complexos de uma forma mais
expedita, flexivel e eficaz.
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Impulsione a sua carreira com esta
exaustiva atualizagdo sobre 0 método
Pilates que a TECH Universidade
Tecnoldgica lhe proporciona”
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Objetivos gerais

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

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

+ Estabelecer um protocolo de exercicios adaptado a sintomatologia e patologia
de cada paciente

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

* Evitar os exercicios contraindicados com base numa avaliagdo prévia dos
pacientes e clientes

* Manuseamento aprofundado dos aparelhos utilizados no Método Pilates

* Fornecer as informagdes necessdrias para poder procurar informagoes 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 com base
nos principios do método

* Executar correta e analiticamente os exercicios baseados no Método Pilates
+ Analisar as alteracdes fisiologicas 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 especificos

Médulo 1. O Método Pilates
* Investigar os antecedentes do Pilates

+ Aprofundar conhecimentos sobre a historia do Pilates

* Descrever a metodologia do Pilates

Médulo 2. Fundamentos do Método Pilates
+ Aprofundar os fundamentos do Pilates

+ |dentificar os exercicios mais relevantes

* Explicar as posi¢des de Pilates a evitar

Médulo 3. O ginasio de Pilates
+ Descrever 0 espago onde o Pilates € praticado

+ Manter-se atualizado acerca das maquinas de Pilates

+ Expor protocolos e progressées de exercicios

Médulo 4. Metodologia na pratica do método Pilates
+ Sistematizar sessdes baseadas no método Pilates

+ Definir tipos de sess6es baseadas no Método Pilates

+ Aprofundar as controvérsias e o Método Pilates bem aplicado

Mddulo 5. Pilates nas perturbagées da coluna vertebral
*+ Investigar os principais problemas da coluna vertebral e a abordagem aos mesmos

+ Atualizar conhecimentos sobre os principais problemas das costas e a
abordagem aos mesmos

* Aplicar protocolos de exercicios especificos para o processo de recuperagao
de lesdes

Objetivos |11 tech

Mddulo 6. Pilates nas perturbagcdées dos membros superiores
+ |dentificar as patologias do ombro e o seu tratamento

+ Desenvolver conhecimentos sobre a patologia do cotovelo e a abordagem a
mesma

+ Estudo aprofundado da patologia do pulso e da abordagem a mesma

Mddulo 7. Pilates nas perturbagoes dos membros inferiores
+ Detetar carateristicas distintas de cada les@o

+ Tratamento das perturbagdes através de exercicios baseados no método Pilates

+ Adaptar protocolos de exercicios especificos ao processo de recuperagao de
leses

Maddulo 8. Patologia geral e o seu tratamento com Pilates
* Dominar as carateristicas de cada patologia

* |dentificar as principais perturbagoes de cada patologia

* Tratamento das perturbagdes através de exercicios baseados no método Pilates

Mddulo 9. Pilates durante a gravidez, parto e pos-parto
+ Diferenciar as diferentes fases da gravidez

+ Determinar exercicios especificos para cada fase

+ Orientar as mulheres durante a gravidez, parto e pos-parto
Mddulo 10. Pilates no desporto

+ |dentificar as lesdes mais frequentes em cada desporto

+ Indicar os fatores de risco que predispdem a lesao

+ Selecionar exercicios baseados no método Pilates adaptados a cada desporto
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Competencias

Nesta certificagdo da TECH Universidade Tecnoldgica, os profissionais poderéo
desenvolver competéncias especificas no que respeita a integragdo do método Pilates
na pratica de atividades desportivas como o Futebol, o Atletismo, a Natagao e muitas
outras. A partir das competéncias adquiridas através deste Mestrado Proprio intensivo,
0s alunos serdo capazes de promover melhorias no desempenho atlético, aliadas a
uma postura correta, permitindo a prevencao de varias lesées. Para além disso, dada

a abordagem terapéutica deste sistema de exercicios, poderdo contribuir eficazmente
para a reabilitacdo de varias perturbagées do sistema locomotor dos atletas.
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ApOs a concluséo deste Mestrado Proprio, tera as
ferramentas tedricas e praticas essenciais para

exercer uma praxis de exceléncia centrada no
Pilates Terapéutico"
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Competéncias Gerais

+ Atualizar conhecimentos e competéncias profissionais na pratica

e ensino de exercicios do método Pilates em colchdo, em diferentes maquinas e
com implementos

+ Estabelecer um protocolo de exercicios adaptado a sintomatologia e patologia
de cada situagao pessoal

+ Distinguir claramente entre um exercicio de Pilates bem feito e um mal feito
+ Abordar e prevenir o esgotamento dos instrutores de Pilates

+ Ampliar as competéncias para o tratamento de profissionais que sofreram
sobretreinamento de Pilates

* Promover o cuidado da saude aplicando corretamente o0s exercicios de Pilates

Adquirira, através desta certificacéo, varias
competéncias para integrar o méetodo
Pilates no treino e condicionamento fisico
de jogadores de futebol e basquetebol, entre
outras modalidades desportivas”
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Competéncias especificas

¢ Adaptar as cargas das maquinas ao objetivo pretendido com um determinado
exercicio num determinado paciente

* Aplicar técnicas de Pilates, tanto de forga como de alongamento, para tratar
varias lesoes

* |dentificar as principais lesdes causadas pela pratica incorreta de Pilates em néo
profissionais

+ Supervisionar exercicios para pessoas com osteoporose ou com problemas de
incontinéncia

+ Continuar com investigagOes orientadas a aprofundar conhecimentos sobre Pilates
+ Estabelecer protocolos para a realizagao de exercicios indicados no MATT
+ Tratar problemas dos membros superiores e inferiores através do Pilates

+ Recomendar determinados exercicios de Pilates para prevenir as patologias
musculares
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Direcao do curso

A TECH mantém um compromisso continuo com a exceléncia académica. Por

este motivo, o seu corpo docente € composto pelos profissionais mais experientes.
Este Mestrado Proprio ndo é excecao, proporcionando aos alunos um solido corpo
docente de especialistas em Fisioterapia e Pilates. Estes especialistas combinaram
0S seus conhecimentos tedricos e praticos num Mestrado Proprio completo. Desta
forma, os alunos ficardo totalmente atualizados sobre as ferramentas e exercicios
mais inovadores e eficazes do Pilates Terapéutico contra as perturbacgdes do sistema
locomotor resultantes da atividade desportiva.
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Um painel de especialistas de
prestigio concebeu o conteudo deste
completissimo Mestrado Proprio”
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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. Sergio Gonzalez Arganda

+ Fisioterapeuta do Atlético de Madrid e Diretor Executivo da Fisio Domicilio Madrid

+ Fisioterapeuta do Atlético de Madrid Club de Futbol

+ Diretor Executivo Fisio Domicilio Madrid

+ Mestrado em Osteopatia do sistema locomotor pela Escuela de Osteopatia de Madrid

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

+ Certificado em Fisioterapia pela Universidad Pontifice de Comillas

Professores
Sra. Laura Cortés Lorenzo Sra. Virginia Parra Nebreda
* Fisioterapeuta na clinica Fiosiomon e na Federagédo de Hoquei de Madrid * Fisioterapeuta do Pavimento Pélvico na Fundagao de Esclerose Multipla de Madrid
* Fisioterapeuta na clinica Fiosiomon + Fisioterapeuta do Pavimento Pélvico na Clinica Letfisio
* Fisioterapeuta no Centro de Tecnificagdo da Federagéo de Hoquei de Madrid + Fisioterapeuta no lar de idosos Orpea
* Fisioterapeuta em empresas através da Fisiowork S.L. + Mestrado em Fisioterapia em Pelviperineologia pela Universidad de Castilla-la
+ Fisioterapia traumatoldgica na Clinica Artros Mancha
+ Fisioterapeuta no Club SPV51 e no Club Valdeluz de Hockey Hierba + Formagao em Ecografia Funcional em Fisioterapia do Pavimento Pélvico em

Homens e Mulheres na FISIOMEDIT Formacién
* Formagao em Hipopressivos na LOW PRESSURE FITNESS

+ Certificado em Fisioterapia pela Universidad Complutense de Madrid

+ Certificado em Fisioterapia pela Universidad Complutense de Madrid
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Dr. Eduardo Pérez Costa Dra. Marina Garcia Ibafiez
+ Diretor Executivo da Move?Be Fisioterapia e Readaptagao + Fisioterapeuta na Fundagao de Esclerose Multipla de Madrid e consulta
+ Fisioterapeuta independente, tratamento ao domicilio em Madrid privada ao domicilio
+ Fisioterapeuta Clinica Natal San Sebastian de los Reyes * Fisioterapeuta de tratamentos ao domicilio de criangas e adultos

¢ Preparador desportivo do Club Baloncesto Zona Press com patologia neurolégica

« Fisioterapeuta na filial da UD Sanse * Fisioterapeuta na Fundacion Esclerosis Multiple de Madrid

. ., + Fisioterapeuta e Psicologa na Clinica Kinés
+ Fisioterapeuta no terreno com a Fundacion Marcet P g

* Fisioterapeuta na Clinica Pascual & Mufioz * Fisioterapeuta na Clinica San Nicolas

* Mestrado em Fisioterapia Neuroldgica: Técnicas de avaliagdo e

* Fisioterapeuta na Clinica Fisio Life Plus
o . S ) tratamento na Universidad Europea de Madrid
* Mestrado em Fisioterapia manual no aparelho locumotor pela Universidad de Alcala . _ _
+ Curso de Especializagdo em Fisioterapia Neurologica pela Universidad Europea

* Certificado em Fisioterapia pela Universidad de Alcala

de Madrid
Dra. Valiente Serrano, Noelia + Certificado em Psicologia pela Universidad Nacional de Educacion a Distancia
+ Fisioterapeuta em Fisio Domicilio Madrid (UNED)

+ Fisioterapeuta na Keiki Fisioterapia

* Fisioterapeuta na Jemed Importaciones

Dr. Longas de Jesus, Antonio
+ Fisioterapeuta na Clinica Lagasca

* Fisioterapeuta na Fisio Domicilio Madrid

+ Fisioterapeuta no Club de Rugby Veterinaria
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Estrutura e conteudo

Este Mestrado Proprio constitui uma oportunidade unica para a atualizacéo e
desenvolvimento de competéncias especificas dos profissionais do desporto.

Prova disso s&o os seus modulos académicos, onde os alunos podem aprofundar a
evolugdo do método Pilates, as suas ferramentas de trabalho e as estratégias mais
eficazes para o aplicar a partir de uma abordagem terapéutica. O dominio destes
conceitos e técnicas de trabalho sera possivel gragas ao Relearning, uma metodologia
de aprendizagem 100% online, exclusiva da TECH, que facilita a aquisigao de
competéncias e impulsionara a praxis dos alunos para a exceléncia.
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Este Mestrado Proprio ndo tem horarios
restritos, garantindo-lhe assim o livre acesso
aos seus conteudos 24 horas por dia”
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Médulo 1. Método Pilates 1.7.  Provas cientificas
: 1.7.1.  Revistas cientificas relacionadas com Pilates
1.1, Joseph Pilates
: 1.7.2.  Teses de doutoramento sobre Pilates
1.1.1. Joseph Pilates ; )
: 1.7.3.  Publicagbes sobre Pilates
1.1.2.  Livros e postulados 174 Aplicacs il
113, Legado 7.4, plicagdes para Pilates
: . , 1.8.  Orientactes do Método Pilates
1.1.4.  Origem do exercicio personalizado 181 Tendenc o
1.2, Antecedentes do Método Pilates T enaencias nacionais
L 1.8.2. Tendéncias internacionais
1.21. Referéncias
- 1.8.3. Anadlise das tendéncias
1.2.2.  Evolugédo 184 Concluss
1.2.3.  Situagéo atual 10 AA E | oneiusoes
1.2.4.  Conclustes o Sg seoas e d o de P
13 Evolugdo do método 1.9.12. Esgo as de Formagcéo de Pilates
1.3.1. Melhorias e alteragdes 192 evllsta~s g s de ol
1.3.2.  Contribui¢des para o método Pilates 193, Evolugao das escolas de pilates
1.9.4.  Conclusdes

1.3.3. Pilates Terapéutico

1.10. As associagoes e federagdes de pilates
1.10.1. Definigbes
1.10.2. Contribuicbes
1.10.3. Objetivos
1.10.4. PMA

Maddulo 2. Fundamentos do Método Pilates

2.1.  Osdiferentes conceitos do método

1.34. Pilates e Atividade Fisica

1.4, Principios do Método Pilates
1.41. Definigdo dos principios
1.4.2.  Evolugdo dos principios
1.43. Niveis de progressao
1.4.4.  Conclusdes

1.5.  Pilates Classico versus Contemporaneo/Moderno
1.5.1.  Pontos-chave do Pilates Classico
1.5.2.  Andlise do Pilates Moderno/Classico
1.5.3.  Contribui¢des do Pilates Moderno
1.5.4.  Conclusdes

2.1.1.  Os conceitos segundo Joseph Pilates
2.1.2.  Evolugdo dos conceitos
2.1.3.  Geragdes posteriores
) ) o 2.1.4. Conclusdes
1.6.  Pilates no Solo e Pilates em Maquinas L

, 2.2.  ARespiragao
1.6.1.  Fundamentos do Pilates no Solo ) ) L
2.2.1. Osdiferentes tipos de respiragao
2.2.2.  Andlise dos tipos de respiragao

2.2.3.  Os efeitos da respiragao

1.6.2.  Evolugao do pilates no solo
1.6.3.  Fundamentos do pilates em maquinas

1.6.4.  Evolugdo do pilates em maquinas .
2.2.4. Conclusdes



2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

A pélvis como centro de estabilidade e movimento
2.3.1. O Core de Joseph Pilates

2.3.2. 0O Core cientifico

2.3.3.  Fundamento anatémico

2.3.4.  Core nos processos de recuperagao

A organizagao da cintura escapular

2.47. Revisdo anatomica

2.4.2.  Biomecanica da cintura escapular

2.4.3.  Aplicagdes em Pilates

2.4.4.  Conclusdes

A organizagdo do movimento dos membros inferiores

2.51. Revisdo anatomica

2.5.2.  Biomecanica dos membros inferiores
2.53. Aplicagbes em Pilates

2.54.  Conclustes

A articulagao da coluna vertebral

2.6.1.  Revisdo anatomica

2.6.2.  Biomecanica da coluna vertebral
2.6.3. Aplicagbes em Pilates

2.6.4. Conclustes

Os alinhamentos dos segmentos corporais
2.7.1.  Apostura

2.72. Aposturaem Pilates

2.7.3.  Osalinhamentos segmentares

2.7.4. Ascadeias musculares e fasciais

A integragao funcional

2.8.1. Conceito de integracéo funcional
2.8.2.  Implicagdes para as diferentes atividades
2.83. Atarefa

2.8.4. 0O contexto

2.9.

2.10.
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Fundamentos do Pilates Terapéutico

2.9.1. Histdria do Pilates Terapéutico
2.9.2.  Conceitos do Pilates Terapéutico
2.9.3. Critérios do Pilates Terapéutico
29.4.  Exemplos de lesGes ou patologias
Pilates classico e Pilates terapéutico
2.10.1. Diferengas entre os dois métodos
2.10.2. Justificagédo

2.10.3. Progressoes

2.10.4. Conclusdes

Maédulo 3. O ginasio/estudio de Pilates

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

O Reformer

3.1.1.  Introducéo ao Reformer

3.1.2.  Vantagens do Reformer

3.1.3.  Principais exercicios no Reformer
3.1.4.  Principais erros no Reformer

A mesa Cadillac ou Trapézio

3.2.1.  Introdugdo a Cadillac

3.2.2. Vantagens da Cadillac

3.2.3.  Principais exercicios na Cadillac
3.2.4.  Principais erros na Cadillac

A cadeira

3.3.1. Introdugdo a cadeira

3.3.2. Vantagens da cadeira

3.3.3.  Principais exercicios na cadeira
3.3.4.  Principais erros na cadeira

O barril

3.4.1.  Introducéo ao barril

3.4.2.  Vantagens do barril

3.4.3.  Principais exercicios no barril
3.4.4.  Principais erros no barril

tecn
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3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

3.10.

Modelos "Combo

3.5.1.  Introdugdo ao modelo Combo

3.5.2.  Vantagens do modelo Combo

3.5.3.  Principais exercicios no modelo Combo
3.54.  principais erros no modelo Combo

0 aro flexivel

3.6.1.  Introducéo ao aro flexivel

3.6.2.  Vantagens do aro flexivel

3.6.3.  Principais exercicios no aro flexivel
3.6.4.  Principais erros no aro flexivel

O Spine Corrector

3.7.1.  Introdugao ao Spine corrector

3.7.2.  Vantagens do Spine corrector

3.7.3.  Principais exercicios no Spine corrector
3.7.4.  Principais erros no Spine corrector

Os instrumentos adaptados ao método

3.8.1.  Foam roller

3.8.2.  FitBall

3.8.4. Bandas elasticas

3.8.5.  Almofada de equilibrio

0 espaco

3.9.1.  Preferéncias de equipamento

3.9.2.  0Oespago Pilates

3.9.3.  Equipamento de Pilates

3.9.4. Boas praticas quanto ao espago

0 ambiente

3.10.1. Conceito de ambiente

3.10.2. Carateristicas dos diferentes ambientes
3.10.3. Escolha do ambiente

3.10.4. Conclusoes

Médulo 4. Metodologia na pratica do método Pilates

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

A primeira sesséo

4.1.1. Avaliagao inicial

4.1.2.  Consentimento informado

4.1.3. Palavras e comandos relacionados em Pilates
4.1.4. Iniciagao ao Método Pilates

A avaliagdo inicial

421 Avaliagéo da postura

4.2.2.  Avaliagdo da flexibilidade

4.2.3.  Avaliagdo coordenativa

424 Planeamento da sesséo. Ficha de Pilates
Aaula de Pilates

4.3.1.  Exercicios iniciais

4.3.2.  Agrupamento de alunos

4.3.3. Posicionamento, voz, corregdes

434 Odescanso

Os alunos-pacientes

4.47. Tipologia do aluno de Pilates

442 O compromisso personalizado

4.43.  Os objetivos do aluno

4.44.  Aescolha dométodo

Progressoes e regressoes de exercicios

4.51. Introdugado as progressdes e regressoes
4.5.2.  Asprogressoes

4.53.  Asregressoes

4.54.  Aevolugéo do tratamento

Protocolo geral

4.6.1.  Um protocolo de base generalizado
4.6.2.  Respeitar os fundamentos do Pilates
4.6.3. Analise do protocolo

4.6.4.  Fungbes de protocolo
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4.7. IndicagGes dos exercicios 5.3.  Exercicios indicados em MATT, em maquinas e com implementos. Protocolo geral
4.7.1. Carateristicas da posicao inicial 5.3.1.  Exercicios de alongamento
4.7.2.  Contraindicagbes dos exercicios 5.3.2. Exercicios de estabilizagao central
4.7.3. Ajudas verbais e tateis 53.3.  Exercicios de mobilizagdo das articulagdes
4.7.4.  Programacédo das aulas 5.3.4. Exercicios de fortalecimento
4.8. O professor/monitor 5.3.5.  Exercicios funcionais
4.8.1.  Analise do aluno 5.4. Patologia discal
4.8.2.  Tipos de professores 54.71. Patomecanica
4.8.3. Gerar 0o ambiente certo 54.2.  Sindromes discais
4.8.4. Acompanhamento do aluno 5.4.3. Diferengas entre tipos de patologias
49. 0 programa de base 5.4.4. Boas praticas
49.1. Pilates para principiantes 5.5.  Patologia das articulagdes
4.9.2. Pilates para praticantes de nivel intermédio 5.5.1. Patomecanica
493. Pilates para especialistas 5.5.2.  Sindromes articulares
49.4. Pilates profissional 5.5.3.  tipos de patologia
4.10. Software para estudio de Pilates 5.54. Conclusdes
4.10.1. Principais softwares para estudio de pilates 5.6.  Patologia muscular
4.10.2. Aplicagao de Pilates 5.6.1. Patomecanica
4.10.3. A mais recente tecnologia no estudio de pilates 5.6.2.  Sindromes musculares
4.10.4. Avangos mais significativos no estudio de Pilates 56.3. Tipos de patologia
, ’ ~ 5.6.4. Conclusoes
5.7.  Patologia da coluna cervical
5.1.  Recordagao anatomica de base 5.7.1.  Sintomatologia
51.1. Osteologia da coluna vertebral 572.  Sindromes cervicais
51.2.  Miologia da coluna vertebral 5.7.3.  Protocolos especificos
51.3.  Biomecanica da coluna vertebral 5.7.4.  Conclusdes
5.1.4.  Conclusdes 5.8. Patologia da coluna dorsal
52. Patologias frequentes suscetiveis de tratamento com Pilates 5.8.1.  Sintomatologia
52.1. Patologias do crescimento 5872. Sindromes dorsais
52.2. Patologias no doente idoso 5.8.3. Protocolos especificos
52.3. Patologias no paciente sedentario 58.4. Conclustes

5.2.4. Patologias no desportista



tecn 28| Estrutura e contetido

59. Patologia da coluna lombar
59.1. Sintomatologia
59.2.  Sindromes lombares
59.3. Protocolos especificos
594. Conclustes

5.10. Patologia sacroiliaca
510.1. Sintomatologia
510.2. Sindromes lombares
5.10.3. Protocolos especificos
5.10.4. Conclusoes

Maddulo 6. Pilates nas perturbagdes dos membros superiores

6.1.  Recordagéo anatomica de base
6.1.1.  Osteologia dos membros superiores
6.1.2.  Miologia dos membros superiores
6.1.3.  Biomecanica dos membros superiores
6.1.4. Boas praticas
6.2.  Exercicios de estabilizagao
6.2.1.  Introdugado aos exercicios de estabilizagdo
6.2.2.  Exercicios de estabilizacao MATT
6.2.3.  Exercicios de estabilizagdo em maquina
6.2.4.  Os melhores exercicios de estabilizagao
6.3.  Exercicios de mobilizagdo das articulagdes
6.3.1.  Introdugado aos exercicios de mobilidade articular
6.3.2.  Exercicios de mobilidade articular MATT
6.3.3.  Exercicios de mobilidade articular em maquina
6.3.4.  Os melhores exercicios de mobilidade articular
6.4.  Exercicios de fortalecimento
6.4.1. Introdugado aos exercicios de fortalecimento
6.4.2. Exercicios de fortalecimento MATT
6.4.3.  Exercicios de fortalecimento em maquina
6.4.4. Melhores exercicios de fortalecimento

6.5.

6.6.

6.7.

6.8.

6.9.

6.10.

Exercicios funcionais

6.5.1.  Introdugdo aos exercicios funcionais
6.5.2.  Exercicios funcionais MATT

6.5.3.  Exercicios funcionais em maquina
6.5.4.  Os melhores exercicios funcionais
Patologia do ombro. Protocolos especificos
6.6.1.  Ombro doloroso

6.6.2.  Ombro congelado

6.6.3.  Ombro hipomovel

6.6.4.  Exercicios para os ombros

Patologia do cotovelo. Protocolos especificos
6.7.1. Patologia das articulagdes

6.7.2.  Patologia musculo-tendinosa

6.7.3.  Cotovelo pds-traumatico ou pos-cirirgico
6.7.4.  Exercicios para o cotovelo

Patologia do pulso

6.8.1.  Principais sindromes

6.8.2.  Tipo de patologia do pulso

6.8.3.  Exercicios para o pulso

6.8.4. Conclusdes

Patologia das maos

6.9.1.  Principais sindromes

6.9.2. Tipos de patologias das maos

6.9.3.  Exercicios para as méaos

6.9.4. Conclusbes

Compresséo do nervo nos membros superiores
6.10.1. Plexo braquial

6.10.2. Nervos periféricos

6.10.3. Tipo de patologia

6.10.4. Exercicios para a compressao do nervo dos membros superiores



Mddulo 7. Pilates nas perturbacdes dos membros inferiores

7.1,

7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

Recordagao anatomica de base

7.1.1.  Osteologia dos membros inferiores
7.1.2. Miologia dos membros inferiores
7.1.3.  Biomecanica dos membros inferiores
7.1.4. Boas préticas

Patologias frequentes suscetiveis de tratamento com Pilates
7.2.1.  Patologias do crescimento

7.2.2. Patologias no desportista

7.7.3.  Qutros tipos de patologias

7.7.4.  Conclusoes

Exercicios indicados no tapete, maquinas e com implementos. Protocolo geral
7.3.1.  Exercicios de dissociagao

7.3.2.  Exercicios de mobilizagédo

7.3.3.  Exercicios de fortalecimento

7.3.4.  Exercicios funcionais

Patologia da anca

7.4.1.  Patologia das articulagbes

7.4.2. Patologia musculo-tendinosa

7.4.3. Patologia cirtrgica. Protese

7.4.4. Exercicios para a anca

Patologia do joelho

7.5.1. Patologia das articulagdes

7.5.2.  Patologia musculo-tendinosa

7.5.3. Patologia cirurgica. Protese

7.5.4.  Exercicios para o joelho

Patologia do tornozelo

7.6.1. Patologia das articulagdes

7.6.2.  Patologia musculo-tendinosa

7.6.3. Patologia cirtrgica

7.6.4. Exercicios para o tornozelo

7.7.

7.8.

7.9.

7.10.
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Patologia do pé

7.7.1. Patologia articular e fascial

7.7.2.  Patologia musculo-tendinosa

7.7.3. Patologia cirlrgica

7.7.4.  Exercicios para 0s pés

Compresséao do nervo dos membros inferiores

7.8.1.  Plexo braquial

7.8.2.  Nervos periféricos

7.8.3.  Tipo de patologia

7.8.4.  Exercicios para as compressoes dos nervos dos membros inferiores
Andlise da cadeia antero-lateral dos membros inferiores

7.9.1. O que é a cadeia antero-lateral e qual a sua importancia para o paciente?
7.9.2.  Aspetos importantes para a avaliagao

7.9.3.  Relagdo da cadeia com patologia ja descrita

7.9.4.  Exercicios para trabalhar a cadeia antero-lateral

Andlise da cadeia pdstero-medial dos membros inferiores

7.10.1. O que é a cadeia pdstero-medial e qual a sua importancia para o paciente?
7.10.2. Aspetos importantes para a avaliagdo

7.10.3. Relagdo do complexo com a patologia ja descrita

7.10.4. Exercicios para trabalhar a cadeia postero-medial

Maédulo 8. Patologia geral e 0 seu tratamento com Pilates

8.1.

8.2.

Sistema nervoso

8.1.1.  Sistema nervoso central

8.1.2.  Sistema nervoso periférico

8.1.3.  Breve descrigao das vias neurais

8.1.4. Vantagens do Pilates na patologia neuroldgica
Avaliagdo neuroldgica focada em Pilates

8.2.1.  Anamnese

8.2.2.  Avaliagao da forga e do tonus

8.2.3.  Avaliagao da sensibilidade

8.2.4. Testes e escalas
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8.3.  Patologias neuroldgicas mais prevalentes e evidéncias cientificas em Pilates 8.9. Osteoporose
8.3.1.  Breve descri¢ao das patologias 8.9.1. Descricao da patologia
8.3.2.  Principios basicos do Pilates em patologia neurolégica 8.9.2. Avaliagéo das capacidades do paciente
8.3.3. Adaptagao das posi¢des de Pilates 8.9.3.  Exercicios indicados
8.3.4. Adaptacéo dos exercicios de Pilates 8.9.4.  Exercicios contraindicados
8.4.  Esclerose multipla 8.10. Problemas do pavimento pélvico: incontinéncia urinaria
8.4.1.  Descri¢ao da patologia 8.10.1. Descri¢ao da patologia
8.4.2. Avaliagdo das capacidades do paciente 8.10.2. Incidéncia e prevaléncia
8.4.3. Adaptagao dos exercicios de Pilates no solo 8.10.3. Exercicios indicados
8.4.4. Adaptagao dos exercicios de Pilates com elementos 8.10.4. Exercicios contraindicados

8.5.  Acidente vascular cerebral
8.5.1.  Descri¢ao da patologia

Madulo 9. Pilates durante a gravidez, parto e pés-parto

8.5.2.  Avaliagéo das capacidades do paciente 9.1.  Primeiro trimestre
8.5.3. Adaptagéo dos exercicios de Pilates no solo 9.1.1.  Evolugdo no primeiro trimestre
8.5.4. Adaptagdo dos exercicios de Pilates com elementos 9.1.2.  Vantagens e objetivos
8.6.  Parkinson 9.1.3.  Exercicios indicados
8.6.1.  Descrigao da patologia 9.1.4. Contraindicagdes
8.6.2.  Avaliagdo das capacidades do paciente 9.2, Segundo trimestre
8.6.3.  Adaptagao dos exercicios de Pilates no solo 9.2.1.  Evolugao no segundo trimestre
8.6.4. Adaptagdo dos exercicios de Pilates com elementos 9.2.2.  Vantagens e objetivos
8.7. Paralisia cerebral 9.2.3.  Exercicios indicados
8.7.1.  Descri¢ao da patologia 9.2.4.  Contraindicagoes
8.7.2.  Avaliagdo das capacidades do paciente 9.3.  Terceiro trimestre
8.7.3. Adaptagao dos exercicios de Pilates no solo 9.3.1.  Evolugao no terceiro trimestre
8.7.4. Adaptagdo dos exercicios de Pilates com elementos 9.3.2. Vantagens e objetivos
8.8.  Adultos mais velhos 9.3.3.  Exercicios indicados
8.8.1.  Patologias relacionadas com a idade 9.3.4.  Contraindicagoes
8.8.2.  Avaliagdo das capacidades do paciente 9.4. Parto
8.8.3.  Exercicios indicados 9.41. Fase de dilatagdo e parto
8.8.4. Exercicios contraindicados 9.4.2.  Vantagens e objetivos

9.4.3. Recomendagbes
9.4.4.  Contraindicagoes
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9.5, Pos-parto imediato Médulo 10. Pilates no desporto

9.5.1.  Recuperagéo e pés-parto 10.1. Futebol
9.5.2.  Vantagens e objetivos 10.1.1. LesGes mais frequentes
9.53. Exercicios indicados 10.1.2. Pilates como tratamento e prevencao
9.54.  Contraindicagoes 10.1.3. Vantagens e Objetivos

9.6. Incontinéncia urindria e pavimento pélvico 10.1.4. Exemplo em desportistas de elite
9.6.1.  Anatomia envolvida 10.2. Desportos de raquete
9.6.2. Fisiopatologia 10.2.1. Lesbes mais frequentes
9.6.3.  Exercicios indicados 10.2.2. Pilates como tratamento e prevencao
9.6.4. Contraindicagoes 10.2.3. Vantagens e Objetivos

9.7. Problemas na gravidez e abordagem com o Método Pilates 10.2.4. Exemplo em desportistas de elite
9.7.1.  Alteragao da estatica do corpo 10.3. Basquetebol
9.7.2.  Problemas mais frequentes 10.3.1. Lesdes mais frequentes
9.7.3.  Exercicios indicados 10.3.2. Pilates como tratamento e prevencio
9.7.4.  Contraindicagoes 10.3.3. Vantagens e Objetivos

9.8.  Preparagdo para a gravidez 10.3.4. Exemplo em desportistas de elite
9.8.1.  Beneficios da aptiddo fisica durante a gravidez 104 Andebol
0.8.2.  Atividade fisica recomendada 10.4.1. Lesdes mais frequentes
9.8.3.  Exercicios indicados na primeira gravidez 10.4.2. Pilates como tratamento e prevencio
9.84. Preparagéo durante a procura do segundo e subsequentes 10.4.3. Vantagens e Objetivos

9.9. Pos-parto tardio 10.4.4. Exemplo em desportistas de elite
9.9.1.  Alteragdes anatémicas a longo prazo 105 Golfe
0.9.2.  Preparar o regresso a atividade fisica 10.5.1. Lesbes mais frequentes
9.9.3.  Exercicios indicados 10.5.2. Pilates como tratamento e prevencdo
9.9.4. Contraindicagoes 10.5.3. Vantagens e Objetivos

9.10. Alteragbes pos-parto 10.5.4. Exemplo em desportistas de elite
9.10.1. Diastase abdominal 10.6. Natacdo
9.10.2. Deslocamento estéatico pélvico-prolapso 10.6.1. Lesbes mais frequentes
9.10.3. Disturbios da musculatura abdominal profunda 10.6.2. Pilates como tratamento e prevencdo
9.10.4. Indicacdes e contraindicagdes na cesariana 106.3. Vantagens e Objetivos

10.6.4. Exemplo em desportistas de elite
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10.7. Atletismo

10.7.1. Lesdes mais frequentes

10.7.2. Pilates como tratamento e prevengao

10.7.3. Vantagens e Objetivos

10.7.4. Exemplo em desportistas de elite
10.8. Danga e artes do espetdculo

10.8.1. Lesbdes mais frequentes

10.8.2. Pilates como tratamento e prevengao

10.8.3. Vantagens e Objetivos

10.8.4. Exemplo em desportistas de elite
10.9. Hoéquei em patins

10.9.1. Lesbdes mais frequentes

10.9.2. Pilates como tratamento e prevengao

10.9.3. Vantagens e Objetivos

10.9.4. Exemplo em desportistas de elite
10.10. Raguebi

10.10.7. Lesdes mais frequentes

10.10.2. Pilates como tratamento e prevengao

10.10.3. Vantagens e Objetivos

10.710.4. Exemplo em desportistas de elite
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Um plano de estudos de 1500 horas que lhe
garante um dominio profundo das técnicas
mais avangadas do Pilates Terapéutico. Nao
espere mais e matricule-se agora mesmo"



06
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 € utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais
prestigiadas do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas
principais publicagdes, 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 atravées de
sistemas de ensino ciclicos: uma forma de aprendizagem
que provou ser extremamente eficaz, especialmente

em disciplinas que requerem memorizagao"



tech 36 | Metodologia

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 20179, alcangcamos 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
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Case studies

Completarao uma selecao dos melhores estudos de casos escolhidos especificamente
para esta situagao. 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 Mestrado Proprio em Pilates Terapéutico garante, para além da capacitagao mais rigorosa
e atualizada, 0 acesso a um grau de Mestre 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 Mestrado Proprio em Pilates Terapéutico conta com o conteudo cientifico
mais completo e atualizado do mercado.

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

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

(]
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» tecnoldgica

Concede o presente

CERTIFICADO

Sr/Sra. ___________ com o documento de identificagdon®_________
Por ter concluido e acreditado com sucesso o

MESTRADO PROPRIO

em
Pilates Terapéutico
Este é um certificado atribuido por esta Universidade, reconhecido por 60 ECTS e equivalente a 1500
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituicdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagédo
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

T al

Prof.Tere Guevara Navarro Universidade Oficial
Reitora Online da NBA

c6digo tnico TECH: AFWOR23S techtitute.com/titulos.

Certificagdo: Mestrado Proprio em Pilates Terapéutico
ECTS: 60

Carga horaria: 1500 horas

Reconhecido pela NBA

\

Mestrado Préprio em Pilates Terapéutico

~ Distribuigao Geral do Plano de Estudos
Distribui¢ao Geral do Plano de Estudos
Curso  Disciplina

ECTS  Caracter

Tipologia ECTS

- 1° O Método Pilates 6 0B
Obrigatéria (OB) 60 )

Opgo (OP) 0 1°  Fundamentos do Método Pilates 6 OB

Estégio (PR) o 1° Oginasio de Pilates 6 oB

Tese de Mestrado 1°  Metodologia na pratica do método Pilates 6 0B

o gia na p:

Total 60 1°  Pilates nas perturbages da coluna vertebral 6 0B

10 Pilates nas perturbagdes dos membros superiores 6 0B

19 Pilates nas perturbagdes dos membros inferiores 6 0B

1°  Patologia geral e o seu tratamento com Pilates 6 0B

1°  Pilates durante a gravidez, parto e pés-parto 6 [o]:]

1°  Pilates no desporto 6 OB

L)
Dra.Tere Guevara Navarro tecn universidade
Reitora » tecnoldgica

*Apostila de Haia Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciara a obtencdo do mesmo com um custo adicional.
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Mestrado Proprio
Pilates Terapéutico

» Modalidade: online

» Duragdo: 12 meses

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 60 ECTS

» Hordrio: Ao seu proprio ritmo

» Exames: online



Mestrado Proprio
Pilates Terapéutico

Reconhecido pela NBA

*1
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