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Apresentacao

Iniciar uma atividade fisica implica seguir um guia e as regras do jogo. O Pilates

nao é excecao, uma vez que, sendo uma disciplina com fama a nivel mundial, os
seus métodos de treino foram aperfeicoados. Por esta razéo, os especialistas em
fisioterapia estudaram este método de treino fisico, implementando-o nas suas
terapias que promovem a melhoria e a recuperagao de um grande numero de
patologias. Por este motivo, este Curso foi concebido para que os alunos conhegam
em profundidade os avangos mais relevantes do método Pilates, o desenvolvimento
das sessdes, bem como os principais softwares utilizados no estudo desta disciplina.
Tudo isto num formato 100% online e com o melhor material didatico multimédia.
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@ @ Este Curso foi concebido para que

o0 profissional possa aprofundar
0S Seus conhecimentos sobre a
pratica do méetodo Pilates”
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O treino de Pilates ndo se centra na contragado muscular excessiva, nem na repeticao
de exercicios sem sentido. E por isso que é tdo importante executar o plano de treino
de forma exaustiva e ter em conta as orientacoes do profissional para as boas praticas.
Neste sentido, os fisioterapeutas comegaram a ter em conta o objetivo desta disciplina,
desde o controlo da respiracado até a preciséo na execugao dos movimentos. Estes séo
aspetos essenciais para a reabilitagao fisica de atletas ou pessoas ativas.

O Pilates tornou-se assim uma das alternativas mais eficazes para a prevengao, recuperagao
e tratamento de lesdes. As evidéncias cientificas sustentam esta afirmagdo com base em
diferentes artigos académicos. Por conseguinte, este Curso tem como objetivo oferecer ao
profissional a atualizacéo ais abrangente sobre a pratica do método Pilates, com énfase nos
processos de iniciacao, niveis de treino e protocolo geral.

Os alunos irdo melhorar as suas competéncias em aspetos especificos no que diz respeito a
forma como esta atividade fisica revolucionou a area da fisioterapia e se tornou um campo de
estudo. Neste aspeto, este Curso levara os alunos a aprofundar conceitos como a progressao
e a regressao do exercicio, conduzindo-0s passo a passo através da execucao ideal de um
movimento. Este processo € apoiado por conteudos multimédia de alta qualidade, acessiveis
a qualquer hora do dia, a partir de um dispositivo digital com ligagao a Internet.

Assim, a TECH proporciona flexibilidade e comodidade para a realizagao deste Curso,
uma vez que oferece uma qualificagdo 100% online, sem horarios rigidos. Como tal,
esta proposta académica é a opgéo ideal para quem procura uma atualizagao eficaz.

Este Curso de Metodologia Pratica no Pilates conta com o contetdo cientifico mais completo
e atualizado do mercado. As suas principais caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em fisioterapia
e Pilates

+ O conteudo grafico, esquematico e eminentemente pratico com o qual esta concebido
recorre a informacdes cientificas e praticas sobre as disciplinas que sdo essenciais
para a pratica profissional

* Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagéo pode ser levado a cabo a fim
de melhorar a aprendizagem

+ A sua énfase especial em metodologias inovadoras

+ Aulas tedricas, perguntas ao especialista, féruns de discusséo sobre questoes
controversas e atividades de reflexao individual

+ A disponibilidade de acesso ao conteldo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagéo a Internet

Explore, quando e onde quiser, a
importancia do controlo da respiragcdo
na reabilitacéo fisica dos atletas”



Este Curso ira fornecer ao profissional
conteudos atualizados sobre a
metodologia na pratica do Pilates”

O corpo docente do Curso inclui profissionais do setor que trazem a sua experiéncia
profissional para esta qualificagéo, para além de especialistas reconhecidos de
sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

Gragas ao seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia

educativa, o profissional terd acesso a uma aprendizagem situada e contextual, isto €,

um ambiente de simulagdo que proporcionara uma educacao imersiva, programada
para praticar em situagoes reais.

A concegao desta qualificagao centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o especialista deve tentar resolver as diferentes situages da pratica
profissional que surgem ao longo do Curso. Para tal, contara com a ajuda de um
sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.
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Saiba mais sobre conceitos como a
progressao e a regressao do exercicio com
o melhor material didatico multimédia.

l/

A TECH oferece a flexibilidade e
a comodidade de concluir este
Curso quando e onde quiser.
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Objetivos

O objetivo deste Curso é melhorar 0os conhecimentos tedricos e as competéncias
praticas dos fisioterapeutas através dos contelidos mais atualizados. Assim, a
TECH disponibiliza diferentes ferramentas de inovagéo tecnoldgica, garantindo

0 sucesso deste processo de qualificagéo. No final deste Curso, o aluno estara a
par das aplicagdes tecnologicas utilizadas para realizar sessdes de Pilates, fazer
avaliagdes e realizar um planeamento correto das aulas de Pilates.
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No final deste Curso, o aluno tera
aprofundado os seus conhecimentos
sobre as aplicacdes tecnoldgicas
para o estudo do Pilates”
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Objetivos gerais

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

+ Diferenciar as aplicagdes dos exercicios de Pilates e as adaptacdes a efetuar
para cada paciente

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

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

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

* Gerir eficamente os aparelhos utilizados no método Pilates

* Fornecer as informagdes necessarias para poder procurar informagdes cientificas
e atualizadas sobre os tratamentos com Pilates aplicaveis a diferentes patologias

+ Analisar as necessidades e melhorias do equipamento de Pilates num espaco terapéutico
para o exercicio de Pilates

* Desenvolver agdes para melhorar a eficacia dos exercicios de Pilates com base nos
principios do método

* Executar corretamente e de forma analitica os exercicios baseados no método Pilates
+ Analisar as alteracdes fisiologicas e posturais que afetam a mulher gravida
* Conceber exercicios adaptados a mulher durante a gravidez até ao parto

* Descrever a aplicagdo do método Pilates em desportistas de alto nivel
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Objetivos especificos

+ Sistematizar sessdes com base no método Pilates
+ Definir tipos de sessdes baseadas no método Pilates

+ Explorar as controvérsias e a boa aplicagao do método Pilates

O profissional ira aumentar 0s seus
conhecimentos tedricos e competéncias
praticas na drea da fisioterapia atraves
da dinamica de ferramentas didaticas e
dos conteudos mais atuais”
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Direcao do curso

Com a TECH, a qualidade do processo de atualizagao vai mais longe, pois conta com
profissionais reconhecidos no terreno e com uma vasta experiéncia no setor. Assim,
0 aluno podera contar com um plano de estudos desenvolvido por um corpo docente
de exceléncia, especializado em técnicas avangadas de fisioterapia e osteopatia do
aparelho locomotor e Pilates, cujo profundo conhecimento desta disciplina permitira
ao aluno obter uma atualizacao abrangente e resolver todas as duividas que possam
surgir durante o Curso.
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O aluno podera contar com um
plano de estudos desenvolvido por
um corpo docente especializado
em técnicas avancadas de
fisioterapia e no méetodo Pilates”
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Diretor Internacional Convidado

O Dr. Edward Laskowski é uma figura internacional de destaque no campo da Medicina Desportiva e
Reabilitagéo 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 Forcga e Estabilidade. Trabalha em estreita colaboragdo com uma equipa multidisciplinar
de especialistas em Medicina Fisica, Reabilitagéo, 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 contribuicdes para o
mundo do desporto e da salde. Foi nomeado pelo presidente George W. Bush para o Conselho Presidencial
sobre Aptidao Fisica e Desportos e recebeu o Prémio de Servigo Distinto do Departamento de Satde e

Servigos 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 dedicacao a divulgagao é evidente no seu extenso trabalho na criagao 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 paixao por desmistificar mitos e fornecer
informagdes precisas e atualizadas, o Dr. Edward Laskowski continua a ser uma voz influente na Medicina

Desportiva e Fitness mundialmente.
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Dr. Edward, LaskowskKi

+ Diretor do Centro de Medicina Esportiva da Clinica Mayo, Estados Unidos

+ Médico Consultor na Associagdo 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 Forga e Estabilidade

+ Certificado pela Junta Americana de Medicina Fisica e Reabilitagdo

+ Editor Contribuinte do livro “Mayo Clinic Fitness for EveryBody"

+ Prémio de Distingao do Servico do Departamento de Saude e Servicos Humanos

+ Membro da: American College of Sports Medicine

Gracas a TECH, podera
aprender com 0s melhores
profissionais do mundo”
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Diregao

Dr. Gonzélez Arganda, Sergio
Fisioterapeuta do Atlético de Madrid Club de Futbol
CEO Fisio Domicilio Madrid
Professor no Mestrado em Preparagdo Fisica e Readaptagdo Desportiva no Futebol
Professor na Especializagdo em Pilates Clinico
Professor no Mestrado em Biomecanica e Fisioterapia Desportiva
Mestrado em Osteopatia do Aparelho Locomotor pela Escola de Osteopatia de Madrid

Especializagdo em Pilates de Reabilitagéo pela Real Federacédo Espanhola de Ginastica

Mestrado em Biomecanica aplicada a Avaliagdo da Lesdo e Técnicas Avangadas em Fisioterapia

Licenciatura em Fisioterapia na Universidade Pontificia de Comillas
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Estrutura e conteudo

Este Curso aborda os aspetos mais inovadores da adaptacao do Pilates as
sessoOes terapéuticas e de reabilitagao, desde o guia de aprendizagem até

a pratica desta disciplina. O plano de estudos descreve o método Pilates
passo a passo, aprofundando conceitos como os antecedentes e a evolugao
do método Pilates. Além disso, com o apoio de materiais didaticos alojados
na biblioteca virtual, este Curso ira tornar-se mais dinamico e atrativo.
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Este Curso aborda 0s aspetos mais
inovadores da adaptacdodo Pilates as
sessoes terapéuticas e de reabilitacdo”
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Maédulo 1. Metodologia na pratica do método Pilates

1.1, Asessédo inicial
1.1.1.  Avaliagao inicial
1.1.2.  Consentimento informado
1.1.3.  Palavras e comandos relacionados com o Pilates
1.1.4.  Iniciagdo ao método Pilates
1.2, Aavaliagéo inicial
1.2.1.  Avaliagao postural
1.2.2.  Avaliagéo da flexibilidade
1.2.3. Avaliagao da coordenagao
1.2.4.  Planeamento da sessao. Formulario de Pilates
1.3.  Aaulade Pilates
1.3.1.  Exercicios iniciais
1.3.2.  Grupos de alunos
1.3.3.  Posicionamento, voz, corregdes
1.3.4.  Orepouso
1.4, Osalunos-pacientes
1.4.1.  Tipologias dos alunos de Pilates
1.42. 0 compromisso personalizado
1.4.3. Os objetivos do aluno
1.4.4.  Aescolha do método
1.5, Progressoes e regressdes dos exercicios
1.5.1.  Introdugdo as progressoes e regressoes
1.5.2.  As progressoes
1.5.3.  Asregressoes
1.5.4.  Aevolugao do tratamento
1.6.  Protocolo geral
1.6.1.  Um protocolo basico generalizado
1.6.2. Respeitar os fundamentos do Pilates
1.6.3.  Andlise do protocolo
1.6.4.  Fungdes do protocolo



1.7.

1.8.

1.9.

1.10.
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Indicagbes dos exercicios

1.7.1.  Caracteristicas da posigao inicial

1.7.2.  Contraindicagdes dos exercicios

1.7.3.  Ajudas verbais, tateis

1.7.4.  Programacao das aulas

O professor/monitor

1.8.1.  Andlise do aluno

1.8.2. Tipos de professores

1.8.3.  Criagdo do ambiente adequado

1.8.4.  Acompanhamento do aluno

O programa base

1.91. Pilates para principiantes

1.9.2.  Pilates para o nivel intermédio

1.9.3. Pilates para especialistas

1.94. Pilates profissional

Software para o estudo de Pilates

1.10.1. Principais softwares para o estudo de Pilates
1.10.2. Aplicagao para fazer Pilates

1.10.3. Ultima tecnologia no estudo de Pilates
1.10.4. Avangos mais significativos no estudo de Pilates

O plano de estudos descreve a
metodologia do méetodo Pilates
passo a passo, aprofundando

conceitos como 0s antecedentes

e a evolugdo do método Pilates”

tecn
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Metodologia

Este programa de capacitagao oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é 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
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que provou ser extremamente
eficaz, especialmente em disciplinas que requerem
memorizagao”
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Na TECH utilizamos o Método de Caso

Numa dada situacgao, o que deve fazer um profissional? Ao longo do programa,
os estudantes serdo confrontados com mudiltiplos casos clinicos simulados
com base em pacientes reais nos quais terdo de investigar, estabelecer
hipéteses e finalmente resolver a situagdo. Ha abundantes provas cientificas
sobre a eficacia do método. Os fisioterapeutas/cinesiologistas aprendem
melhor, mais depressa e de forma mais sustentdvel ao longo do tempo.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundacdes das

universidades tradicionais de todo o mundo.

Segundo o Dr. Gérvas, o caso clinico é a apresentagao anotada de um paciente,

ou grupo de pacientes, que se torna um "caso", um exemplo ou modelo que ilustra
alguma componente clinica peculiar, quer pelo seu poder de ensino, quer pela sua
singularidade ou raridade. E essencial que o caso se baseie na vida profissional atual,
tentando recriar as condigdes reais na pratica profissional de enfermagem.
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Sabia que este método foi desenvolvido em
1912 em Harvard para estudantes de direito?
O método do caso consistia em apresentar
situagdes reais complexas para que tomassem
decisbes e justificassem a forma de as resolver.
Em 1924 foi estabelecido como um método

de ensino padrdo em Harvard”

A eficacia do método é justificada por quatro realizagdes fundamentais:

1 Fisioterapeutas/cinesiologistas que seguem este método ndo sé conseguem a
assimilagao de conceitos, como também desenvolvem a sua capacidade mental
através de exercicios para avaliar situagoes reais e aplicar os seus conhecimentos.

2 A aprendizagem é solidamente traduzida em competéncias praticas que
permitem ao fisioterapeuta/cinesiologista integrar-se melhor no mundo real.

3 Aassimilagao de ideias e conceitos é facilitada e mais eficiente, gragas
a utilizagao de situagdes que surgiram a partir de um ensino real.

4 0 sentimento de eficiéncia do esforgo investido torna-se um estimulo muito
importante para os estudantes, o que se traduz num maior interesse pela
aprendizagem e num aumento do tempo passado a trabalhar no curso.
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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 repetigao,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

O educador aprendera através de casos

reais e da resolucédo de situacbes complexas
em ambientes de aprendizagem simulados.
Estas simulagdes sdo desenvolvidas utilizando
software de Ultima geracéo para facilitar

a aprendizagem imersiva.

learning
from an
expert
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Na vanguarda da pedagogia mundial, 0 método Relearning conseguiu melhorar os
niveis globais de satisfacao dos profissionais que concluem os seus estudos, no
que diz respeito aos indicadores de qualidade da melhor universidade online do
mundo (Universidade de Columbia).

Esta metodologia ja formou mais de 65.000 fisioterapeutas/cinesiologistas com
sucesso sem precedentes em todas as especialidades clinicas, independentemente
da carga manual/pratica. 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
esforco e mais desempenho, envolvendo-o mais
na sua capacitacao, desenvolvendo um espirito
critico, defendendo argumentos e opinides
contrastantes: uma equagdo direta ao Sucesso.

No nosso programa, a aprendizagem ndo é um processo linear, mas acontece numa
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um destes
elementos é combinado de forma concéntrica.

A pontuacao global do nosso sistema de aprendizagem ¢é de 8,01, de acordo com os
mais elevados padrdes internacionais.
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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.

Técnicas e procedimentos de fisioterapia em video

A TECH traz as técnicas mais recentes e os Ultimos avangos educacionais para
a vanguarda das técnicas e procedimentos atuais de fisioterapia/cinesiologia.
Tudo isto, na primeira pessoa, com o maximo rigor, explicado e detalhado para a
assimilacao e compreensao do estudante. E o melhor de tudo, pode observa-los
quantas vezes quiser.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os contetdos de uma forma atrativa e dinamica
em comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas
e mapas concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema para a apresentagao de contelidos multimédia foi premiado
pela Microsoft como uma "Histéria de Sucesso Europeu’”.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao.

ORIANS



Andlises de casos desenvolvidas e conduzidas por especialistas

A aprendizagem eficaz deve necessariamente ser contextual. Por esta razdo, a TECH
apresenta o desenvolvimento de casos reais nos quais o perito guiara o estudante
através do desenvolvimento da atencéo e da resolugao de diferentes situagbes: uma
forma clara e direta de alcangar o mais alto grau de compreensao.

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sao 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.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros
especializada. O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento
e memoria, e gera conflanga em futuras decisdes dificeis.

Guias rapidos de atuagao

A TECH oferece os conteldos mais relevantes do curso sob a forma de folhas
de trabalho ou guias de agéo rapida. Uma forma sintética, pratica e eficaz de ajudar
os estudantes a progredir na sua aprendizagem.

LK)
K\
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Certificacao

O Curso de Metodologia Pratica no Pilates garante, para além do conteudo
mais rigoroso e atualizado, o acesso a um certificado de Curso 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 Curso de Metodologia Pratica no Pilates conta com o conteudo cientifico mais
completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, 0 aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade
Tecnolodgica.

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

Certificagdo: Curso de Metodologia Pratica no Pilates

Modalidade: online S
tecn i

ECTS 6 Concede o presente
CERTIFICADO

Duragédo: 6 semanas

B com o documento de identificagdon®_______________
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de
Metodologia Prética no Pilates
Este é um certificado concedido por esta Universidade, reconhecido por 6 ECTS e equivalente a 150

horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Institui¢do Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educag&o
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Rt

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

c6digo Gnico TECH: AFWOR23S techtitute.com/titulos

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH Universidade Tecnoldgica providenciara a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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Curso

Metodologia Pratica
no Pilates

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Hordrio: ao seu proprio ritmo

» Exames: online
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